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LA VERDAD

Los espaioles dan la espalda
a la dieta mediterranea

Soélo el 43 % consume
hortalizas a diarioy
menos de tres piezas de
fruta, la cantidad minima
recomendada

CARLOS MINGUEZ

Los espafioles han dado
la espalda ala dieta mediterrdneay
alos habitos de vida saludable que
lleva aparejados, segin se despren-
de de la primera Encuesta Nacional
de Ingesta Dietética Espafiola (ENI-
DE), que arroja muchos datos «preo-
cupantesy, como el sedentarismo del
46 % de la poblacion.

Deberia preocupar también, a jui-
cio de la Agencia Espafiola de Segu-
ridad Alimentaria y Nutricién (AE-
SAN), promotora de la encuesta, que
solo el 43 % de los espafioles consu-
ma hortalizas a diario o que coma-
mos, de media, menos de tres piezas
de fruta, la cantidad minima reco-
mendada.

Otro dato preocupante: en el ran-
king de alimentos mas consumi-
dos, las bebidas alcohdlicas y los re-
frescos ocupan el cuarto y quinto
puesto, por detras de la leche, las
frutas y los vegetales, y por delan-
te de productos saludables como el
pescado, los zumos, la pasta y las

legumbres, entre otros.

Tres mil de entre 18 y 64 afios han
colaborado en la elaboracién de esta
primera Encuesta Nacional de Inges-
ta Dietética en Espafla, presentada
por Roberto Sabrido, presidente de
la Agencia Espafiola de Seguridad Ali-
mentaria y Nutricion.

E120% de la poblacién confiesa
que se ha puesto a dieta «reciente-
mentey, mas mujeres que hombres.
Entre liquidos y sélidos, cada espa-
fiol ingiere de media a diario aproxi-
madamente tres kilos, casi lo mismo
que los franceses, a quienes supe-
ramos en bebidas alcohélicas, como
también ocurre con los estadouni-
denses. En la UE, nos ganan britni-
cos y holandeses.

La alimentacion de los espafioles
«no es peory que la de nuestros so-
cios comunitarios, y en lo que si ga-
namos a todos, y por goleada, es en
el consumo de productos del mar. En
carnes nos ganan ingleses y norte-
americanos, que también consumen
més legumbres que nosotros. En lac-
teos los holandeses nos superan.

Los espafioles estamos bien hi-
dratados, ya que bebemos al dia una
media de dos litros, de los cuales el
61 % corresponde a agua «del gri-
fon, comemos 163 gramos de cerea-
les, excluyendo la bolleria, y prefe-

rimos el pan blanco -77 gramos-al
integral -6 gramos-.

El consumo diario de bolleria es
alto, en torno al 40 %, pero es menor
en las mujeres que en los hombres,
sibien ellas lo hacen con mas regu-
laridad. La ingesta de bollos, galletas
y otros dulces industriales es mayor
entre los espafioles de menor edad,
segun confirma la Encuesta.

Solo el 37,5 % de la poblacion toma
fruta a diario, y en el rinking de pre-
feridas estdn los citricos, las manza-
nas, platanosy peras. Lo saludable
es comer cinco piezas al dia.

Los espafioles prefieren la leche
entera (46,8 %) o semidesnatada
(41,3 %) que la desnatada (21,1 %).
Otro dato en cuanto a lacteos: las mu-
jeres toman mas conforme se hacen
mayores, mientras que con los hom-
bres ocurre todo lo contrario. En ge-
neral, las mujeres tienen hébitos de
alimentacion mas saludables que los
hombres y los jévenes son menos
cuidadosos con su alimentacion , se-
gun la encuesta, que fijaen 2.482 ki-
localorias por persona y dia la inges-
ta energética media espafiola, una
cantidad «no excesivay, segin Ro-
berto Sabrido, para quien el gran pro-
blema esta en el sedentarismo.

La encuesta no elude las reco-
mendaciones, como incrementar

de los espafioles mayores de 18
afios sufra problemas de sobre-
peso u obesidad.

consume o ha consumido suple-
mentos vitaminicos minerales
y/o productos nutricionales.

de los espafioles come a diario
fuera de casa.

de la poblacién toma dos o tres
huevos ala semana.

por persona y dia esla ingesta
energética media espafiola.

el consumo de cereales, preferen-
temente integrales, el de frutas,
hortalizas, legumbres y frutos se-
cos, moderar el de azucares, asi
como el de carnes grasas, embuti-
dos ybolleria. Y, por supuesto, ha-
cer ejercicio fisico a diario.
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Pepa Roma logra
el Azorin con
‘Indico Express’,
unaobra
romantica

LA VERDAD

El premio Azorin
de novelarecayo, enlanoche de
ayer en la escritora Pepa Roma
y su obra ‘Indico Express’, el re-
lato de un viaje de dos amigas
que realizan un viaje a la India
después de un reencuentro tras
afios de conocer los pasados
tiempos de la edad roméntica del
hyppismo y de los
tiempos felices.

Los premios
Azorin cum-
plen con esta

edidicion su W&
mayoria de »
edgd_, ,13 XVIIT Pepa Roma
edicién y

mantienen el hito de convertir-
se en una referencia de los cer-
tamenes editoriales, que, en este
caso la Editorial Planeta, reser-
va para la promocién de nuevos
valores literarios.

La gala de concesion de este
nuevo premio tuvo lugar en el
nuevo Auditorio Provincial del
Paseo de Campoamor de Alican-
te que la Diputacién Provincial
estd poniendo de largo antes de
su puesta oficial en funciona-
miento.
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