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La entrevista

Helmut Schroder Investigador. Estudia
el efecto que una dieta equilibrada ejerce en el cuerpo y
la mente de quien la sigue, y qué ocurre a la inversa.
Esta en el Institut Municipal d’Investigacio Medica.

«Quien siente
gue esta bien
vive mas anos»

ANGELS
GALLARDO

—-¢Seguir una dieta sana ayuda a
sentirse a gusto en la vida?

-Hemos visto que quien sigue una
dieta sana lleva una vida sana en ge-
neral, adopta hdbitos equilibrados. Y
siente un mayor bienestar psiquico.
Pero no sabemos si esas personas co-
men de forma saludable porque su
actitud ante la vida es asi, o al revés.
Desconocemos qué fue primero: si
actitud o dieta. El huevo o la gallina.

-La actitud ante la vida incluye la
forma de alimentarse.

-Eso es. Quien sigue una alimenta-
cién de tipo mediterrdneo se infor-
ma de los estilos de vida mds conve-
nientes: sabe qué actividad fisica le
irfa bien, no fuma, no bebe o toma
poco alcohol. Y eso se convierte en
un buen predictor de su longevidad.

—-¢Su autopercepcion de bienestar?
—Asi es. Cuando tienes una buena sa-
lud mental, y lo percibes asi, tienes
menos probabilidad de morir en los
proximos 10 012 afos. Quien siente
que estd bien vive mds anos, o no
muere a corto plazo. Todo estd rela-
cionado: los contactos sociales, la
dieta, la calidad de vida, el bienestar
psiquico y la longevidad. La persona
que tiene autopercepcién de bienes-
tar psiquico tiene menos riesgo de
morir de forma anticipada que
quien se siente fatal mentalmente.

—¢,Como averiguan esas cosas?
—-Estamos analizando dos estudios,
uno iniciado en el 2000 y otro en el

2005, en los que participaron 8.000
personas de Girona, de 35 a 75 anos.
Un grupo habia sufrido infarto de
miocardio y otro, no. Son colectivos
representativos que reflejan al con-
junto de la poblacién de Catalunya.

—¢De qué forma participaron?

=Se les hizo un electrocardiograma y
un andlisis de sangre, y explicaron
con qué frecuencia comen 165 tipos
de alimentos. Queriamos ver las cau-
sas que influyeron en quien sufrio
infarto. La dieta es un factor de ries-
go que se puede cambiar: en hiper-
tensos y diabéticos, unas pautas
dietéticas correctas tienen la misma
eficacia, o mayor, que los firmacos.

—¢,Como se alimenta la mayoria?
-Las costumbres sanas se van per-
diendo. La forma de comer va em-
peorando. Ha bajado muchisimo el
consumo de los grupos de alimentos
saludables, sobre todo en el de las le-
gumbres, y también el de frutasy
verduras. Cada vez se come mds car-
ne, mds platos preparados y mds
pasteleria no artesana.

—-Empeoramos.

—Si, claramente. Nos acercamos a las
costumbres del norte de Europa y de
EEUU. Solo hay que comparar lo que
vendian los supermercados catala-
nes en los anios 80 o0 90 con lo que
hay ahora. No hay comparacién. La
comida preparada marca tendencia.

—-¢Y eso por qué?

—-Ayuda mucho el aumento de pre-
cio de la comida mds saludable: la
fruta y la verdura se han encarecido
desproporcionadamente en compa-
racion con la carne. El pescado, que
deberiamos tomar tres veces por se-
mana, es carisimo. La obesidad no es

Mediterraneo

Sus inicios en Barcelona,
en los afos 90, los dedico
a investigar el cancer de
pancreas, pero la dieta
mediterranea le apasiono
y cambié de especialidad.
Helmut Schroder (Kassel,
Alemania, 1958) esta con-
tratado por el Fondo de
Investigaciéon Sanitaria
(FIS), del Ministerio de
Ciencia e Innovacion, para
que estudie los efectos de
la nutricion en la poblacion
catalana. Compra sus ver-
duras a agricultores que
las venden un dia a la se-
mana en un mercado. Sin
intermediarios. Es un ale-
man mediterraneo.

una enfermedad de ricos, sino de po-
bres, porque los alimentos que dan
excesiva energfa son baratos.

-¢Y las legumbres?

—-No han subido mucho de precio,
pero no te puedes alimentar solo de
legumbres. Es terrible lo que ha ocu-
rrido con ellas: cada vez se comen
menos. Estdn desapareciendo de la
dieta espafola, aunque eran su par-
te sustancial. En el norte de Europa,
la presencia de las legumbres es nu-
la. Es una ldstima, porque es un ali-
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mento muy saludable con la que se
pueden hacer muchas cosas.

—¢Merecen promocion especial?
-Yo no soy partidario de las promo-
ciones, pero creo que las legumbres
si merecen un apoyo oficial especifi-
co que aumente su consumo. Tienen
una gran ventaja: su factor de sacie-
dad es muy alto (comiendo pocas te
sientes saciado) y son ideales para
personas gruesas que quieran per-
der peso, o para evitar la obesidad.
Se tiene una idea totalmente erré-
nea del valor caldrico de las legum-
bres, igual que con los frutos secos.
Aun hay quien asocia las legumbres
con la comida de los pobres.

—¢A qué atribuye la relacion entre
dieta y bienestar psiquico?

—Seguir un tipo de alimentacién sa-
na implica dedicar un tiempo a su
compra y preparacion, y suele ir aso-
ciada al hecho de comer en familia,
manteniendo contacto social, con
amigos. Escoger el momento de las
comidas para desestresarte en com-
pania implica una actitud global an-
te la vida. Es un campo de investiga-
cién nuevo, en el que se ha compro-
bado que fumar es contagioso y que
la obesidad también se contagia.

—-¢Como es que vive en Barcelona?
-Llegué en 1989 con una beca de la
CE. Le cuento una anécdota: poco
después de estar aqui, fui a cenary
vi que servian un plato de judias ver-
des con aceite. Me impresionaron, y
le pregunté a mi novia: «Esto se co-
me?». Ahora me gustan muchisimo:
es un plato excelente, aunque las
judias verdes son carisimas. Los esti-
los de vida de Barcelona y Alemania
son muy distintos, y el de aqui me
ha gustado mds. Solo eso. =



