Aliméntese bien y goce de
una larga vida

W, /n lugar a dudas, el
motivo de consulta
mas frecuente a especialistas
de Nutricién y Endocrinolo-
gia, es el de la obesidad, por
otra parte, la causa de dicho
problema obedece en la ma-
yoria de los casos, a que el
consumo diario de alimentos
suelen superar en calidad y
cantidad las necesidades rea-
les. Esto puede ser la conse-
cuencia de una falta de cono-
cimientos basicos, unido a
conceptos anticuados y erro-
neos, como es el hecho de
creer que cuanto mas gordo
se esté, mas salud se tiene.
Este hecho es importan-
tisimo, sobre todo en la nifez,
porque para muchas madres
todavia sigue siendo justo y
valido de que cuanto mas
gordito esté el nino, mas sano
se cria.

Sin embargo, las modas cam-
bian, con lo que las personas
o individuos de mujer/hombre
ideales han ido variando, de mane-
ra que la figura atractiva de una per-
sona o nino rellenito de hace unos
cuantos anos hoy dia se rechazan
totalmente. Esto se anade, que
cada dia se hace mas popular en
nuestro medio el concepto de que
los obesos padecen un mayor nu-
mero de complicaciones y proble-
mas de todo tipo, incluido el de una
menor supervivencia en relacion
con los NO obesos y es légico cons-
tatar que haya una mayor preocu-
pacion por este problema.

Por otro lado, parece ser que la for-
macion escolar va cambiando,
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I motivo de consulta
mas frecuente a

®— especialistas de
Nutricion y Endocrinologia,
es el de la obesidad, por otra
parte, la causa de dicho
problema obedece en la
mayoria de los casos, a que
el consumo diario de
alimentos suelen superar en
calidad y cantidad las
necesidades reales

pero quizd de una forma in-
suficiente por lo que se echa
de menos una campana edu-
cativa e informativa, y si apa-
recen informaciones sobre
nutricién y salud en los peri6-
dicos, revistas de EPS, volan-
tes, pagina de nutricion en
Revista Ecolanta, videos pre-
sentados en el restaurante,
etc., se deben recibir con en-
tusiasmo, porque en ellas se
plasman con claridad una se-
rie de consejos Utiles y faci-
les de seguir, a fin de mante-
ner inalterable este bien tan
predicado, como es el de la
salud. Por todos estos me-
dios, ustedes encontraran
sencillamente explicadas las
normas mas importantes para
seguir una alimentacién sana
y equilibrada.

Uno de los problemas con
que nos encontramos los pro-
fesionales de la salud (Médi-
cos, Nutricionistas Dietistas,
Endocrindlogos; etc) al tratar a
los pacientes que acuden a nues-
tra consulta, es que tienen unos
habitos alimentarios inadecuados,
de tal forma, que cuando después
de un tiempo de haber seguido
una dieta hipocaldrica (baja en ca-
lorias) y haber conseguido bajar a
duras penas el objetivo de perder
los kilos que le sobraban, pregun-
tan entre angustiados y horroriza-
dos, si alguna vez podran volver a
comer como antes.

Nosotros, los especialistas, senti-
mos una gran frustracion, porque
de antemano sabemos que dichas
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personas volveran a ganar peso,
siguiendo un verdadero calvario
de consulta en consulta, tratando
de encontrar solucién a un proble-
ma que no tiene otra, sino la de
una formacion adecuada en dichos
habitos.

Toda persona debe saber, como se
ha indicado en varios medios aqui
en La Cooperativa y los cuales se-
guiremos realizando, que su ali-
mentacion ha de ser equilibrada y
en relacién con la actividad que
desempene, teniendo muy claro
gue no tiene por qué haber ningin
alimento prohibido, si se consume
en las proporciones y cantidades
adecuadas. Las tendencias actua-
les son a un mayor consumo de
alimentos ricos en fibra y lo mas
naturales posible, y a la disminu-
cion al maximo del consumo de
productos muy elaborados o refi-
nados, como los azlcares, enlata-
dos; etc.

Todos estos conceptos unidos a la
realizacion de ejercicios regular-
mente, constituyen un verdadero
ejemplo a seguir de medicina pre-
ventiva, recuerden que «La verda-
dera medicina no es la que cura
sino la que previene, una buena ali-
mentacion previene la aparicion de
muchas enfermedades». Pues si
se consiguiera que su conocimien-
to llegara a la mayoria de los em-
pleados de nuestra cooperativa,
sus familias y todos nuestros aso-
ciados productores; etc., disminui-
rian drasticamente todas las enfer-
medades que hoy ocupan los pri-
meros lugares en las estadisticas
como: infartos, trombo-

sis, arterioscle-
rosis, hiperten-
sion, diabetes,
obesidad
propiamen-
te dicha,
agravamien-
to de enfer-
medades
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reumaticas en general, etc., con
un ahorro considerable de todo
tipo de medidas, que hay que apli-
car para tratar y atenuar dichos
problemas.

Siempre he pensado que la princi-
pal causa de la mayoria de los pro-
blemas que tiene planteados el
hombre, es la ignorancia y la mala
informacién que se suele unir a
conceptos equivocados a la hora
de intentar una solucion. Por lo
que todo esfuerzo o iniciativa que
sirva para formar y educar, debe
ser recibido, apoyado y ayudado
para que llegue a la mayoria de las
personas y no quede baldio o en
vano.

Los temas sobre nutricién y salud
seran escritos por varios medios
en nuestra cooperativa como en
carteleras, volantes, pagina de nu-
tricion en Revista Ecolanta, videos
en la cafeteria de maximo 15 mi-
nutos de duracién y trataremos de
programar capacitaciones internas
por grupos para que sean
asimilables y amenas, porque in-
directamente se consegui-

ré una cuota mas alta
de salud en gene-
ral y unas ex-
pectativas ma-
yores de vida;
lo que conlle-

varia a me-

nos ausen-
cias laborales.
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Recetario
Coleccionable

Canoén en
Salsa de Pina:

Ingredientes:

2 libras de canén o lomo de
cerdo Montefrio

2 tallos de cebolla larga o junca
1 cebolla cabezona

1 pimentoén verde

1

3 cucharadas de aceite

1 taza de pulpa de pina

1/2 taza de agua

4 cucharadas de panela raspada
1 cucharada de vinagre

5 clavos de olor

1 astilla de canela

sal y pimienta al gusto

Preparacion:

Adobe el canén desde la noche an-
terior en las cebollas y el pimenton
licuados con el vino, sal y pimienta.

Amarre la carne con un hilo; sofria
el candén en el aceite hasta que dore
por todos los lados. Licte la panela
raspada, la pina, el agua y el vina-
gre, agregue los clavos y la canela.

Vierta esta salsa y el jugo donde lo
adob6 sobre el candén en un reci-
piente tapado, llévelo a fuego me-
dio durante 5 minutos y luego baje
el calor al minimo por 30 minutos
mas, destape, voltee el canén o
lomo y cocine 10 minutos. Cértelo
frio y sirvalo banado en su salsa.

I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
copita de vino blanco |
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I

Ecoranta. Noviemsge - Diciemsre /2000 3 ]



