Los espaioles duermen poco,
comen mal y hacen escaso deporte

Pese a que el 75% se preocupa por su dieta, solo el 6% toma suficiente fruta

SERGIO HEREDIA
Madrid

Mis clubs deportivos. Preparadores fisi-
cos individualizados. Refrescos light, ba-
jos en calorias, Dietas equilibradas pro-
puestas por expertos dietistas. Alimen-
tos ricos en antioxidantes. El abanico
de informaciones es desbordante. Cada
dia, y por multiples vias, los espanoles
reciben el mensaje: hay gue cuidarse. Y
sin embargo, los resultados son discre-
tos. Hoy en dia, abundan los malos habi-
tos de salud entre los espafioles, En
nuestro pais se come mal, se duerme po-
co yse hace escaso deipoﬁe, “Es una pa-
radj;:t]a apunta Isabel Avila, prmideﬁat;a
de Ceaccu (Confederacion Espaiiola de
Organizaciones de Amas de Casa, Con-
sumidores v Usuarios). “En estos tiem-
pos, cuando manda el culto al cuerpo,
muy pocos siguen los patrones de salud
mas adecuados”.

La Ceaceu profundizd en el caso hace
un aiio. En septiembre del 2008, entre-
vistd por teléfono a 5300 ciudadanos.
Asi elabord un informe. “Ignoramos la
dieta mediterranea, muy pocos cono-
cen el desayuno completo (aquel en el
que hay licteos, fruta, pan y aceite), dor-
mimos poco v uno de cada cuatro es se-
dentario”, concluye Paula Sdiz de Busta-
mante, directora del informe.

Aungue el 75% de los espafinles estd
maxthgﬁiiﬂrmmdhmsm&
solo el 6,6% los minimos de ali-
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mentacion saludable: no se comen cin-
co piezas de fruta y verduras diarias, la
mitad no toma nunca un desayuno com-
pleto, sigue disminuyendo el consumo
de legumbres (-0,2% entre el 2001 y el
2006) y sigue ereciendo la ingesta de
platos preparados (8,6%) v bolleria
(3,8%). “El hombre, v particularmente
el divoreiado, el soltero y el joven, des-
atiende su dieta. En cambio, las mujeres
v la gente mayor acostumbran a tomar
mas fruta”, dice S4iz de Bustamante, La
Ceaccu invita a la industria “a que utili-
ce grasas mas saludables en los alimen-

tos, reduzea los niveles de sal y muestre

mis claridad en los etiquetados”.

La tdpica siesta espafiola es una leyen-
da urbana. Seis de cada diez no la hacen
nunca. “Y eso que es magnifica para el
sistemna cardiovascular”, apunta la res-
ponsable del informe. De manera que la
siesta no viene a suplir la carencia de
horas de suefio. Porgue el espaiiol duer-
me poco: €l 57% no alcanza las siete ho-
ras diarias, un minimo indispensable.
El informe argumenta la deficiencia:
“Solemos salir tarde de trabajar, cena-
mos alin mds tarde y nos acostamos en-

= El 7% del presupuesto del Mi-
nisterio de Sanidad y Consumo
va dirigido a la obesidad, un pro-
blema creciente en Espaiia. “Co-
memos mal y mucho, y hacemos
poco ejercicio”, dijo Roberto Sa-
brido, presidente de Aesan, que
aprovecho su intervencion para
reimpulsar la estrategia Naos (Es-
trategia para la Nutricion, Activi-
dad Fisica y Prevencion de la Obe-
sidad). “Para el ciclo 2010-2015
-dijo—, pretendemos hacer hinca-
pié en el ejercicio fisico. Nuestra
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profesion es cada dia mas sedenta-
ria. Hay que suplirla con d

Y hace falta mas informacion.
Nos hablan de Omegas 3 y Ome-
gas 6, antoxidantes, fibras... Hay
demasiado ruido. Y no hace falta:
nos basta con una dieta equilibra-
da”. Sabrido anticipé que el Go-
bierno distribuira fruta y verdura
en las escuelas en el proximo cur-
s0: “Y no solo se distribuirdn esos

alimentos, sino que también se
informara a los mas chavales”,
concluyo Sabrido.

tre las doce de la noche y la una de la
madrugada. Sin embargo, al dia siguien-
te nos levantamos a la misma hora que
el resto de eumrens”. Si se duerme mal,
se desordena el apetito y se debilita el
sistema inmunologico.

Aungue se admira a Nadal, a Pau Ga-
gol o a Contador, muy pocos estin dis-
puestos a emularlos. De hecho, una
cuarta parte de los espafioles se queda
quieto en el sofé: son sedentarios, una
actitud que fomenta la obesidad, uno de
los caballos de batalla del Ministerio de
Sanidad y Consumo, El 53% de los espa-
fioles tiene obesidad o sobrepeso. “El
ministerio invierte el 7% de su presu-
puesto en este problema”, apunta Ro-
berto Sabrido, presidente de Aesan, la
Agencia Espafiola de Seguridad Alimen-
taria y Nutricidn, El informe recomien-
da una actividad frecuente y prolonga-
da en el tiempo (para toda la vida) que
suponga el consumo de 2,000 calorias a
la semana e implique a la mayoria de
miisculos del cuerpo, algo que se alcan-
za con un paseo diario de media hora.

“Quienes mds incumplen estas reco-
mendaciones son guienes mas fuman y
mids beben”, dice Saiz de Bustamante.
En este drea, el informe se muestra mas
optimista. Siete de cada diez se decla-
ran no fumadores v cuatro de cada diez
aseguran que nunca beben alcohol. “Es-
to es subjetivo —dice Avila-. Hay quien
dice que nunca bebe alcohol cuando a
veces se toma una copita de vino™.e





