Los doctores Castro,
|zaola y Quinto
participan en

la segunda jornada
del Grupo El Arbol y El
Norte sobre nutricion

.: EL NORTE

Expertos animan
a mejorar la
alimentacion para
proteger la salud

VALLADOLID. Equilibrada, pru-
dente, suficiente y adecuada para
cada edad y para cada estado de sa-
lud. Es el secreto de una buena ali-
mentacion que se traduce en una
mejor salud, para lo cual ayer tres
exXpertos en nutricion dieron las
principales claves, ademais de des-
terrar algunos mitos v de ayudar a
comprender la importancia de lo
que cada dia ingerimos, su clara re-
percusion en la calidad de vida.

La doctora Maria Jose Castro, as-
pecialista en Nutricion y profeso-
ra de la Universidad de Valladolid;

(latz Izaola, licenciada en Ciencia
v Tecnologia de Alimentos; v el pro-
fesor de Seguridad Alimentaria de
1a Facultad de Medicina, Emiliano
Quinto, participaron ayer en la se-
gunda jornada del ciclo de confe-
rencias sobre ‘Alimentacion Salu-
dable’ que organiza El Norte de Cas-
tilla y el Grupo El Arbol, con el pa-
trocinio de 1a Junta y 1a colabora-
ciom de Caja Espania-Caja Duero.
‘Importancia de los alimentos en
diferentes etapas de la vida, vision
medica, dierista y bromarologica’
fue el ticulo que dio lugar al encuen-
tro de estos tres especialistas enuna
jornada moderada por la redactora
de Sanidad de El Norte, Ana Santia-
g0, ¥ qUe permitio conocer que hay
nutrientes energeticos, «la gasoli-
na o combustible como las grasas,
proteinas e hidraros de carbonos
imprescindibles y otros estructu-
rales que forman parte del propio
organismo; asi como «la relacion

directa entre como nos alimenta-
mos v las alteraciones, o no, en la
salud», segun explico la docrora Cas-
tro. Asimismo, desterrd el miedo a
los aditivos «porque aumentan el
tiempo de vida acil y 1as caracceris-
ticas» de un alimento y a 1a inges-
ta de sustancias quimicas porque
todo proceso alimentario implica
UM Proceso quimicos.

El ejercicio fisico y habitos salu-
dables gue huyan del tabaco y del
alcohol, ademas de beber mas de li-
tro v medio de agua al dia comple-
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tan el secrero del exito. Olatz IZao-
la recorrio, en su intervencion, la
piramide alimenticia para recomen-
dar consumos ¥ cantidades diarias
de cada alimento y en funcion de
las distintas etapas de la vida, re-
cordd que la osteoporosis que llega
con la menopausia se previene des-
de la infancia con el consumo sufi-
clente de calcio v que a los mas ma-
yores hay que favorecerles el con-
sumo de comida triturada con una
apariencia apetecible, Por su parte,
el profesor Emiliano Quinto cen-
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tro su intervencion en el yogur, un
alimento saludable por excelencia
y aconsejo vigilar bien 1a fecha de
caducidad, el correcto sellado de la
tapa y su conservacion refrigerada.

El proximo miercoles, cambién
a1as 20:00 horas y en el salon de ac-
tos de Caja Espana-Caja Duero en
Fuente Dorada, la doctora Maria
José Cao, investigadora del Institu-
o de Nutricion y Endocrinologia y
profesora de la Universidad de Va-
ladolid hablara sobre ‘La importan-
cia delos alimentos en la infancia’



