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Maria Isabel Covas

JEFA DEL GRUPO DE INVESTIGACION EN RIESGO CARDIOVASCULAR Y NUTRICION DEL IMIM-INSTITUTO DE INVESTIGACION DEL HOSPITAL DEL MAR DE BARCELONA

«Comer sano cuesta 1,5 euros
mas por persona que no hacerlo»

Covas dirige uno de los equipos de investigacion del Hospital del Mar y es especialista en nutricién. Ha firmado informes sobre los beneficios del aceite de

oliva, la uva o los frutos secos y, aunque su area de trabajo es mucho mas amplia, a Eivissa ha venido como experta en dieta mediterranea. Ayer tomé

parte en una mesa redonda sobre ‘La dieta mediterranea, el deporte y la educacion, como modelos de salud infantil’ dentro del VI Encuentro Thao.

EIVISSA | RAQUEL SANCHEZ

M La doctora Covas denuncia, en
una entrevista concedida simulta-
neamente a dos periddicos, que la
falta de tiempo impide a las fami-
lias cocinar de forma sana, como se
hacia tradicionalmente. Defensora
de los bocadillos de toda la vida y
de las especias, esta experta pone
ejemplos faciles para alimentar bien
a los mds pequerios.
—;Eslaobesidad el principal factor
de riesgo para sufrir una cardiopa-
tia?

—En los paises mediterrdneos es
uno de los factores mas importan-
tes, mas incluso que tener el coles-
terol alto, un factor que tiene mas
peso en las poblaciones del norte de
Europa.

—Todo elmundo habla delos bene-
ficios dela dieta mediterranea, pero
la obesidad prevalece también en
estazona.

—El hecho de vivir en el Medite-
rraneo no quiere decir que sigamos
la dieta mediterrdnea tradicional,
la que ha demostrado ser protecto-
ra. En esa dieta se come carne una
vez cada diez dias, no se prueba la
bolleria industrial, no se toman be-
bidas carbonatadas, la base son los
cereales no refinados, cuatro piezas
de fruta o cinco al dia, ensaladas o
legumbres dos veces diarias, aceite
de oliva virgen como fuente de gra-
sa principal... Nosotros no hace-
mos eso.

—;Por qué no se sigue esta dieta?
—En primer lugar, por la occiden-
talizacion de las costumbres: hay
mucha influencia de Estados Uni-
dos y de los paises del norte de Eu-
ropa. El segundo motivo es la falta
tiempo en la familia: En vez de dar-
le dinero al nifio para que se com-
pre un pastelito habria que prepa-
rarle un bocadillo, con aceite y to-
mate. La dieta mediterrdnea es una
dieta de pobres, una dieta elabora-
da en la que los sofritos se hacen
con ajo, con perejil, cebolla... Hoy
es mas facil abrir unalata de tomate
prefabricado o hacer una pizza. En
los paises nordicos han emprendi-
do una alternativa y cuando llegan

Covas intervino ayer en una mesa redonda en Can Ventosa

por la tarde a casa cocinan todos
juntos este tipo de comidas tradi-
cionales. La tercera razon es que es
mds caro comer sano que no ha-
cerlo, cuesta 1,5 euros mds por per-
sona. Para las clases socioeconé-
micas mas deprimidas es mds ba-
rato no comer sano. Sin embargo
se compran las zapatillas de moda
y llevan el dltimo mévil que ha sa-
lido al mercado. Hay que darle ala
nutricién la importancia que tiene
y las familias deben invertir en sa-
lud.

—;La responsabilidad recae sobre
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todo en la familia?
—Fundamentalmente. Hay res-
ponsabilidad de las instituciones,
de los medios de comunicacion, de
los colegios... pero fundamental-
mente hay que educar a las fami-
lias. Por eso me parece extraordi-
naria la iniciativa de Thao.
—;Cuiles son los beneficios con-
cretos delosalimentos que integran
la dieta mediterranea?

—El aceite de oliva, que es rico en
compuestos fenolicos, es la grasa
que menos hace que te oxides. Si
vas a tomar alcohol, toma vino: dos

«En nutricion, la clave es
‘de todo y poco’. Si sigues
la dieta mediterranea

y comes en grandes
cantidades, seras un gordo»

«En vez de darle dinero

al nifio para que se compre
un pastelito habria que
prepararie un hocadillo
con aceite y tomate»

vasos al dfa como médximo las mu-
jeres y cuatro los hombres. El alco-
hol en dosis moderadas protege
contra la enfermedad cardiovascu-
lar, aunque no por ello hay que re-
comendarlo. El que no toma, que
no tome. Pero el que toma, en lu-
gar de una copa de whisky o de
vodka debe volver al vino.

—Algo malo tendra también la die-
ta mediterranea...

—No se han observado efectos se-
cundarios adversos de esta dieta,
con los datos cientificos en la mano.
Ahora, si es verdad que recomen-
damos tomar pescado dos o tres ve-
ces a la semana, no comerlo siem-
pre, porque te llenarias de mercu-
rio. Poblaciones como la japonesa
que tienen el pescado como base de
su dieta tienen un mayor indice de
contaminacién. En nutricion, la
clave es ‘de todo y poco’. Si sigues
la dieta mediterranea y comes en
grandes cantidades, serds un gor-
do.
—;Hayunpuntodenoretornoenla
dietaalimentaria? Sihas comido mal
hastalos 30 el mal ya esta hecho?
— Lo hecho esta hecho. Las placas
arterioescleréticas ya las has des-
arrollado, pero puedes evitar que
avancen, se rompany te produzcan
un infarto de miocardio. Puedes in-
tentar que los efectos de lo hecho
sean menores.

—;Podria ofrecer una dieta base se-
manal para que un nifio coma sano?
—Tres veces por semana hay que
comer legumbres. Pescado, dos o
tres veces por semana. Frutos secos,

15 gramos cada dia. Cocinar, siem-
pre con aceite de oliva. Para me-
rendar un bocadillo: pan con to-
mate, aceite y queso, por ejemplo.
No tomar tanta leche, mejor yogurt
y queso. Ahora es muy moderno
que los nifios tomen leche, es algo
que viene de Estados Unidos. Esta
bien que tomen leche los que son
pequeiiitos, pero, a medida que se
van haciendo mayores, deben pa-
sarse al yogurt y el queso. La carne
se puede tomar dos o tres veces por
semana. Serfa exagerado decir que
carne solo una vez cada diez dias,
pero no deben basarse en la carne
todos los platos del dia. Normal-
mente la gente come y cena carne
acompanada de carbohidratos (pa-
tatas o arroz). Si tomas dos veces al
dia vegetales o ensalada y ademads
comes pescado, legumbres... ya es-
tas quitando de en medio el arroz y
el puré de patata. Deben tomar cin-
co piezas de fruta al dia (si haces un
zumo por la mafana ya se han to-
mado dos). Nada de abrir salsas de
bote, hay que hacer el sofrito con
tomate, cebolla... Una cosa muy
importante que estamos perdiendo
son las especias. Tomillo, romero,
pimienta... son muy ricas en poli-
fenoles. No vale cocinar con oré-
gano en polvo, hay que utilizar los
productos frescos y picados, pero
para eso hay que estar en la cocina.
—;Qué opina de los comedores es-
colares?

—Cuando hay un nutricionista ase-
sorando, son bastante equilibra-
dos. Cuando no es asi, ha habido
casos en los que el nifio ha engor-
dado al quedarse a comer en la es-
cuela.

—;Cudlesel ejercicio masaconseja-
ble para tener un corazén sano?
—Andar media hora cada dia a
paso vivo ya es suficiente.
—;Desde quéedad deberiahacerse?
—Cuando el nifio tiene cinco afios
ya puede empezar a andar. Basta
con que vayan en bicicleta y anden
mediahora al dia. Si después hacen
baloncesto o hockey, mucho mejor,
pero hay veces que la gente no tie-
ne disponibilidad o dinero.
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