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Han
intervenido

Aquilino Garcia Perea
Vocal Nacional de Alimentacion

Maria Pasion Fuentes Palacios
Vocal de Alimentacion de Cof de
Badajoz

José Castillo Alarcon
Vocal de Alimentacion del Cof de
Granada

Marfa del Carmen Lopez Alvarez
Vocal de Alimentacion de Cof de
Pontevedra

M2 Pilar Zaragoza Fernandez
Vocal de Alimentacion de Cof de
Murcia
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Querido/a vocal.

Desde el "BODEGON" anterior han ocurrido acontecimientos farma-
céutico-profesionales luctuosos que no debo ni quiero pasar por alto:
Nos han abandonado dos personajes de la politica profesional que
han marcado toda una época en sus respectivos &mbitos: Pedro Capi-
lla como presidente del CONGRAL y Prudencio Rosique, largos anos
también como presidente del COF de Murcia.

Tengo el honor de haber sido el Ultimo Tesorero de Pedro. Una ex-
periencia inolvidable en la que pude comprobar la talla politica de un
hombre irrepetible. Con sus luces y con sus sombras (cuando se ejer-
ce largamente el poder necesariamente tiene que haberlas) pero con
un bagaje enormemente positivo. No me equivoco cuando digo que
sento las bases la profesion farmacéutica tal y como la conocemos y
que sin él nuestro ejercicio profesional seria distinto.

Como tesorero mantuve una relacién de muchas horas cada dia con
ély en los largos viajes conoci en profundidad no sélo al “personaje”
sino también a la "persona”. Y tampoco defraudaba.

Impulsd, en su mandato, la creacién de la Vocalia Nacional de Ali-
mentacion, dando estatus y personalidad propia a nuestra modali-
dad profesional. Y soy testigo de que nos apoy6 hasta el final de su
mandato.

Con Prudencio convivi en el Pleno del Consejo. Compartiamos ter-
tulias y aficiones. Entregado a su COF, a veces con vehemencia, su
voz siempre fue esperada, respetada y muy valorada. Me invito varias
veces a actos de su Colegio y a su generosidad debemos los ultimos
nimeros, los mas sobresalientes, de este “BODEGON".

Ambos son protagonistas de la historia reciente de nuestra profesion.




Estos ultimos meses han sido también de cambios en las personas que gobiernan
el CONGRAL. Después de seis anos Carmen Pena deja la presidencia del Consejo
para ocuparse a tiempo completo a la presidencia de la FIP, es decir, la presidencia
mundial. La primera mujer que llega a este cargo, siendo ademas la primera vez
gue no es necesaria segunda vuelta en la votacion.

Si gobierna la FIP con el mismo acierto que ha gobernado el CONGRAL, les auguro
anos de bonanza.

Y por supuesto, deseamos al nuevo presidente Jesus Aguilar, y a todo su equipo
directivo el mayor acierto en sus decisiones. Sus aciertos y sus errores seran los
nuestros y por ende los de toda la profesién

Durante este tiempo hemos trabajado como vocalia en varios frentes, unos ya an-
tiguos y otros que acabamos de abrir. Hemos tenido reuniones con directores de
revistas, asistido a reuniones en la AECOSAN, reuniones del Observatorio de la
Obesidad, asistido al Congreso de la FESNAD en Sevilla, y recibido un premio del
Correo farmacéutico a las mejores iniciativas en Atencién Farmacéutica: Educa-
cién Sanitaria.

Hemos también sentado las bases del nuevo Plenufar 6: Educacion Nutricional en
la Actividad Fisica, hemos organizado una nueva campana de hidratacion, hemos
tenido infinidad de intervenciones en los medios de comunicacion profesionales y
no profesionales, hemos organizado dos mddulos del Libro Blanco de la Nutricion
Infantil, hemos participado en INFARMA Barcelona y estoy especialmente de nues-
tra aportacion a la "Alianza masnutridos” de la que tanto espero.

No todo es alegria y nos abandonan vocales tan queridos como Amelia de Navarra,
Ana de Cérdoba, José Antonio de Albacete, Paco de Teruel, Pepe de Cadiz, Charo de
Huesca... Pero como ya es sabido, de aqui no sélo no se va nadie, sino que ademas
ganamos las nuevas incorporaciones...

Como siempre dar las gracias a Pilar Zaragozay a su equipo del COF de Murcia por
este nuevo "BODEGON"con que nos obsequian.Sin ellos no seria posible.

Un abrazo enorme a todos y feliz verano.

Aquilino Garcia Perea.
Vocal Nacional de Alimentacion.

Coordina

M2 Pilar Zaragoza Fernandez
Vocal de Alimentacién del COF
de Murcia

A nivel particular, la Vocal de Alimen-
tacion:

Participa como ponente en el Congre-
so Regional de Diabéticos con la char-
la "Vida saludable y diabetes”.

En el C.PR (Centro de Profesores y Re-
cursos) imparte dos charlas “Habitos
de vida saludable” y “Falsos mitos de
la Alimentacion” dirigidas a docentes
en activo, con el objetivo de que estos
orienten a su alumnado y a las fami-
lias sobre los beneficios de una ali-
mentacion variada y equilibrada.
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Con fecha 21 de Abril de 2015 por cortesia de Laboratorios Cinfa
tuvimos en la sede del Colegio Oficial de Farmacéuticos de la pro-
vincia de Granada una actividad formativa en donde los ponentes
Dna. Olga Aguirre Zubizarreta actual Jefe del Servicio de Nutri-
cion de Cinfa y D. Eduardo Gonzalez Zorzano asesor médico y
responsable cientifico de Ns, la linea de investigacion avanzada

gc')n [

en nutricion y salud de Cinfa, nos estuvieron instruyendo acerca
de la nutricién y como Cinfa nos da la posibilidad de trabajar los
consejos dietéticos y de nutricion a través de sus lineas Ns, asi
como el procedimiento para llevar a cabo sus test de nutrigené-
tica y el funcionamiento de su herramienta on-line para la crea-
cion de dietas personalizadas.

-

Iustre
Colegio Oficial
de Farmacéuticos
de Granada
S ,
NUTRICION
PERSONALIZADA

Nature System

Desarrolle la Nutricion
en su farmacia

Ocinfa

Con In direcciin cientihica de la

y Universidad
de Mavarra

Estimado Colegiado:

En la actualidad, existe una creciente preocupacion social por la salud y el bienestar. El
incremento de la obesidad, su relacion con las enfermedades cronicas y los efectos de una
alimentacion desequilibrada consecuencia de la vida modema adquieren mayor relevancia
cada dia.

Hoy, los avances cientificos y médicos nos permiten conocer las necesidades

/N

nutricionales de cada persona y ofrecer planes de dieta y gjercicio fisico que ayudaran a
mejorar la salud y prevenir enfermedades de forma personalizada.

Y en este ambito, el profesional farmacéutico, a través de su consejo, puede desempefiar
un papel fundamental.
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Cinfa ha desarrollado nuevas soluciones y servicios, en colaboracion con la Universidad de
Navarra, para ayudarle a implantar un area nutricional diferencial en su farmacia, y poner la
Nutrigenética al alcance de sus pacientes.
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Y queremos proponerle, en funcién de las caracteristicas especificas de su farmacia,
nuevos modelos para que pueda convertirse en un referente de la prevencion de la salud
mediante soluciones nutricionales personalizadas.

Y para poder presentarle este nuevo proyecto tenemos el placer de invitarle al encuentro
profesional N* Nature System organizado en colaboracion con el llustre Colegio Oficial
de Farmacéuticos de Granada.

“\..

El encuentro profesional N* Nature System se celebrara en Granada.

Salén de Actos del Colegio Farmacéutico de Granada : ;
I n°® 16, 2° (18001) GRANADA
a 21:30h, (Se servira un coctel a finalizar el acto).

DA

~
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Reserve su plaza en www.cinfaformacion.com (en el apartado soluciones en nutricion), # —
donde tambien encontrara informacion complementaria sobre este evento. Plazas limitadas. g —
También puede suscribirse a través del colegio en el telefono 958 806 620 o enviando un r =
correo a pablo@cofgranada.com, con nombre, apellidos, DNI, nombre farmacia, nimero "
de colegiado y e-mail. ff\\
Esperando que esta iniciativa sea de su interés, deseamos contar con su participacion. L_‘:-_:;
Z
7

'VER PROGRAMA



El encuentro cont6 con una alta parti-
cipacién por parte de los colegiados
llegando a presentar la sala de actos
una asistencia de mas de la mitad del
aforo, siendo muy positivas las opi-
niones acerca del evento de estos
oyentes al finalizar el acto.

Por parte de los representantes de labora-
torios Cinfa, el encuentro les resulté muy
interesante debido a la alta participacion
que presenciarony al elevado interés que
todos los oyentes prestaron, haciéndonos
llegar su alto grado de satisfaccién obte-
nido en el encuentro.

Al final desde el Colegio Oficial de Granada se hizo eco de la importancia de
seguir impartiendo este tipo de actos formativos, y mas, observando el alto
grado de satisfaccidn que mostraron tanto los compafneros que asistieron
como oyentes como el laboratorio protagonista del evento.
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FARO DE VIGO

www.farodevigo.es

os farmaceuticos realizan un test a los ninos
para prevenir la obesidad

Fichas didacticas y sencillas ayudaran a mejorar la alimentacion

Redaccién | Pontevedra | 03.06.2015 | 02:27

Las farmacias de la provincia de Pontevedra @ ' 'q.
realizaran durante 40 dias un test a nifios de entre 7" "M ————
4 y 18 anos para valorar su adherencia a la dieta N > :"
mediterranea con el fin de prevenir la obesidad \é\ e
infantil y fomentar habitos de alimentacidn y vida l \ ‘ 1 By
saludables. | 2 S . ] s
Segun ha informado el Colegio de Farmacéuticos g ) 4 % i -
de Pontevedra, la campana para la prevencién de R; h ! r a% '—-iH‘

!a c?besmiad infantil s.e Fiesarrollara desde el 1 de Nifios pesandose en una farmacia de Ponlévedra. I/l Santos
junio hasta el 10 de julio. Alvarez

En ese periodo los farmaceuticos pontevedreses realizaran a nifios de entre 4 y 18 anos un test que,
segun explican, "valorara su adherencia a la dieta mediterranea y estableceran su percentil a partir de su
peso y su talla".

A los nifios cuya alimentacion no sea la adecuada, el farmaceutico les hara un seguimiento, "con apoyo
en unas fichas didacticas sencillas y muy visuales", segun apunta la entidad colegial, informandoles
"sobre los beneficios de una correcta nutricion y de practicar ejercicio fisico".

Segun los datos de la Conselleria de Sanidade correspondientes al afio 2014, el 26 por ciento de los
ninos de 6 a 12 anos gallegos presentan sobrepeso y un 9% llega al limite de la obesidad, es decir, €l
35% de los menores que estan cursando Educacion Primaria "estan afectados en mayor o menor grado
por este problema, que no es ajeno tampoco a la poblacion adulta”, recuerdan los farmaceuticos de
Pontevedra.

Por su parte, el director xeral para o Deporte, José Ramon Lete Lasa, reconocia recientemente en FARO
el alcance del problema, si bien, explicaba, "afortunadamente creo que empieza a producirse una
inflexion en este tema, la gente esta tomando conciencia del problema, los medios de comunicacion, los
especialistas, los profesionales, las organizaciones internacionales han captado este mensaje porque la
OMS lleva mucho tiempo alertando de esta situacion y es verdad que hace seis o siete afios adquirimos
algunas cotas alarmantes, se encendieron todas las luces de alarma, en la Secretaria Xeral para O
Deporte también y pusimos en marcha el Plan Galicia Saudable".

Apunta a a que "estamos notando un cambio sustancial, los ultimos datos que hemos conocido
obtenidos por la Conselleria de Sanidade sobre la obesidad de los nifios y al sobrepeso son inferiores a
los de hace solo 5 afios y |a Ultima encuesta que hemos hecho sobre habitos de vida saludables y
habitos deportivos prueba que los gallegos hemos incrementado un 15% la actividad fisica en apenas
cinco afios".

Con todo, reconoce que los indices de sobrepeso "son preocupantes son para toda la poblacion, pero es
verdad que los ultimos datos de poblacion escolar que tenemos son esperanzadores”.




LAVOZ DE GALICIA
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Las farmacias haran test a los nifios para

combatir la obesidad infantil

+ La prpblemdtica afecta a un 35% de los menores gallegos que estudian Primaria

C. B.. pontevedra / la voz, 03 de junio de 2015. Actualizado a las 05:00 h.

El Colegio de Farmaceuticos de Pontevedra desarrollara hasta el 10
de julio una campafia con la que busca combatir la obesidad infantil.
Una problematica que, en mayor o menor medida, afecta al 35 % de
los menores gallegos que estudian primaria (6-12 afios).

La iniciativa a la que se han sumado las farmacias de la provincia
comprende la realizaran de test a nifios y adolescentes de 4 a 18
anos para valorar su adherencia a la dieta mediterranea,
estableciéndose su percentil a partir del peso y la talla.

Los farmaceuticos haran un seguimiento de aquellos menores que
tengan una alimentacion no adecuada, empleando para ello unas
fichas didacticas sencillas y muy visuales sobre nutricién y ejercicio
fisico. En caso de detectar parametros que determinen riesgo de
obesidad, se recomendara que el nifio acuda al pediatra o al médico,
si es mayor de 14 anos, para su valoracion.
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Las farmacias haran test para
frenar la obesidad

Inician una campana para la prevencidn del sobrepeso infantil

R.SUAREZ. VIGO RSUAREZ@ATLANTICO.NET ~ 03/06/2015 09:48 H.

La Organizacion Mundial de la Salud considera que la obesidad alcanzd
proporciones de epidemia a nivel internacional y esto tiene también su reflejo en
Galicia, con mas de la mitad de la poblacion con obesidad o sobrepeso. EL Colegio
de Farmacéuticos de Pontevedra quiere aportar su granito de arena para combatir
esta amenaza aprovechando la faceta de "educadores sanitarios” y esta misma
semana iniciaron una campana de prevencion de la obesidad infantil en todas las
farmacias de la provincia que se mantendra activa hasta el préximo dia 10 de julio.
Segun datos de la Conselleria de Sanidad de 2014, el 26% de los ninos gallegos de
6 a 12 anos presentan sobrepreso y otro 9% llegan al limite de la obesidad, con lo
que el 35% de los alumnos de Primaria estan afectados por este problema, segun
informa la vocal de Nutricidon del Colegio de Farmacéuticos, Maika Ldpez.

Estos dias los farmacéuticos realizaran a ninos de entre 4 y 18 anos un test que
valorard su adherencia a la dieta mediterranea y establecerdn su percentil a partir
de su pesoy sutalla.

A los ninos cuya alimentacion no sea la adecuada, el farmacéutico les hara un
seguimiento, con apoyo en unas fichas didacticas sencillas y muy visuales,
informandoles sobre los beneficios de una correcta nutricion y de practicar ejercicio
fisico. En caso de encontrar parametros que determinen riesgo de obesidad, le
recomendardn ir al pediatra o al médico si es mayor de 14 anos paras su valoracién.
La presidenta del Colegio de Farmacéuticos de Pontevedra, Alba Soutelo, destaco
el papel de los farmacéuticos comunitarios en la prevencion de la obesidad en
ninos y jovenes, por su experiencia como educadores sanitarios y por la proximidad
de las farmacias a la poblacion.n




CAMPANA PARA LA PREVENCION DE LA
OBESIDAD INFANTIL EN LAS FARMACIAS
DE LA PROVINCIA DE PONTEVEDRA

El 1 de junio comenzoé la Campana para la preven-
cién de la obesidad infantil en las farmacias de la
provincia de Pontevedra, impulsada por el Colegio
de Farmacéuticos de Pontevedra y alineada con el
Plan Xermola de la Conselleria de Sanidad.

Esta campana va dirigida a menores de 18 anos y se
basa en el Programa de deteccién y educaciéon nu-
tricional de ninos con riesgo de padecer obesidad,
elaborado en octubre de 2014 por el Colegio de Far-
maceéuticos de Pontevedra con la finalidad de pre-
sentarlo a la Direccion de Salud Publica de la Con-
selleria de Sanidad para su valoracién como posible
servicio concertado dentro del Plan Xermola.

Este programa consiste en la realizaciéon del test
Kidmed, que valora la adherencia de los ninos a la
dieta mediterranea, y en hacer un seguimiento de
los ninos cuya alimentacién no sea la adecuada,
estableciendo su percentil, a partir de su peso y su
talla, e informandoles sobre habitos saludables de
nutricion y de ejercicio fisico. En caso de detectar pa-
rametros que determinan riesgo de obesidad, se le
remitira al pediatra o al médico, si el nino es mayor
de 14 anos, para su valoracion.

La intencidn de esta campana es informar y sensibi-
lizar a los padres y a los ninos de nuestra provincia
de la importancia de prevenir la obesidad infantil y
conseguir que los habitos saludables sean parte in-
tegrante y habitual del estilo de vida de la poblacién
infantil y juvenil de Pontevedra.

El lunes 25 y el miércoles 27 tuvo lugar la presenta-
cion de la campana y la formacién de los farmacéu-
ticos impartida por la vocal de nutricién del COFPO,
Marka Lépez, y las farmacéuticas del CIM de nuestro
colegio.

Con esta campana los farmacéuticos contribuiremos
en la lucha contra uno de los mayores problemas
que amenaza la salud actual y futura de las nuevas
generaciones, con el objetivo principal de intentar
reducir los casos ya existentes y frenar el aumento
de este problema en nuestro entorno a través de una
accion educativa a la poblacion.

1
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La Vocalia de Alimentacién del C.0.F de
Badajoz a través de su vocal ha organi-
zado varias sesiones formativas:

» Cinfa: Asesoramiento Nutricional
Personalizado, impartido por Olga
Aguirre (Jefe de Servicio de Nutricion
de Cinfa ) y Eduardo Gonzalez (Res-
ponsable Cientifico de NS, linea de
investigacion avanzada en Nutricién y
Salud).S

Se hablé del papel del farmacéutico
como asesor en el ambito de la Nu-
tricion, para ello nos presentaron las
herramientas necesarias para desa-
rrollar en la Oficina de Farmacia la nu-
tricién por si misma:

» Servicio nutricional personalizado di-
ferenciado y con base cientifica, avala-
do por la Universidad de Navarra, que
ayudara a mejorar la salud y prevenir
enfermedades.

» Modelos de nutricién que ofrece Cinfa
para desarrollar la nutricion en la Ofi-
cina de Farmacia y permitir que nos
convirtamos en referentes en la pre-
vencion de la salud.

Cinfa se comprometié a contactar con
las farmacias interesadas en los mo-
delos que presentaron, para ello entre-
garon un cuestionario a rellenar por el
farmacéutico.

» Ordesa: La Microbiota Humana, nuestro segundo genoma impartido por la
Doctora Montserrat Rivero Urgell (Asesora Cientifica de los Laboratorios Ordesa).

En ella se argumentdé como la microbiota esta relacionada con muchas enferme-
dades e incluso el cancer.

La microbiota esta repartida por todo el organismo (60 — 80%), no son cultivables,
pero si se pueden secuenciar.

La microbiota es el 6rgano olvidado, tiene el mismo peso que el higado (1500
g) y tiene mas funciones. Hoy en dia ya se ha visto la importancia que tiene, ya
que previene infecciones y alergias, detoxifica, interviene en la sintesis natural
de vitaminas...

Se ha visto que estd muy conectada con el cerebro y relacionada con la obesidad.

L.a microbiota empieza a ser hoy el eje fundamental en la dispensacion farma-
céutica por lo cual el farmacéutico debe formarse en este campo.




La microbiota humana, nuestro segundo
genoma. Aplicaciones farmacéuticas

La Vocalia de farmacéuticos ejercientes en Alimentacion, que representa
nuestra companera Maria Pilar Zaragoza Fernandez, ha organizado junto
con Laboratorios ORDESA, esta actividad formativa.

Ponente:
Dra. Montse Rivero Urgell. Directora General Cientifica Grupo Ordesa.
\\
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CURSO DE PROBIOTICOS E INMUNIDAD

La Vocalia de farmacéuticos ejercientes en Alimentacion, que representa nuestra compafiera la Dra. Maria Pilar Zara-
goza Fernandez, organizé, junto con la SOCIEDAD ESPANOLA DE PROBIOTICOS Y PREBIOTICOS (SEPyP) esta actividad
formativa. La sesion se desarroll6 seguin este programa:

Microbiota intestinal, probi6ticos y prebioticos.

Dr. Francisco Guarner, Hospital General UniversitariVallD'Hebron.
Probiéticos e Inmunidad.

Dra. Ascensidn Marcos, Instituto de Ciencia y Tecnologia de los Alimentos y Nutricién, ICTAN-CSIC.
Aplicaciones clinicas.

Dr. Guillermo Alvarez-Calatayud, Hospital General Universitario Gregorio Maraién.




Sabado 28.02.15
LA VERDAD

Los farmaceuticos, junto alo

COLEGIO DE FARMACEUTICOS | ? | CULTURAS Y SOCIEDAD | 47

Comerricoy
‘farmasaludablemente’

Lacampana gwmdnhhomlpuedanmndexaipd- sademdammnelfzmrdenesgnm
' ; lico con los conocimientos y la expe- mis importante para su-
gecc':rpendauones ., riencia oportuna. frir una cardiopatia coronaria, cuan-

letgtlcas en patologias _ Loaalumnos han recibidola forma-  do se presenta como factor de riesgo
crénicas’ enseiia a futuros ﬂéfhlﬂ deﬁfgsm 'ﬂbdmfgl- aisgdﬂ-l T

: ta, Ma goza Fel z, colesterol es un lipido que to-

chefsa cocinar paraeste o7 posique Tabuencay Sandra s ls celulas el organismo fabrican
tipo de pacientes Sierra Alarcon. Han impartidolas se-  pard sus necesidades y que, ademas,
AL . mnes,respecuwmznte encoleste también ingresa en el organismo a
i COFRM rol, | sion, celiaquia y través de los ali
MURCIA. Los farmacéuticos ense- En este caso la dieta debe ser po-
fiana los alumnos de hosteleria, futu- Uﬂlllosel'lﬂm bre en grasa saturada y en colesterol. -
ros chefs, a cocinar para pacientes o~ El termino Dislipenia o hiperlipide-  Es fundamental evitar aceites de coco
nicos: celiacos, diabéticos e hiperten-  mia indica una elevada concentra-  y palma, presentes en holleria, fritos
508, Las asociacionesde pacientesylas  ci6n de lipidosen sangre y esté con-  y alimentos precocinados. Asi como
consejerias de Sanidad y Educacion
apoyan y felicitan la iniciativa.

El Colegio Oficial de farmacéunicos
de la Region de Miurcia, ha denomina-
do a este proyecto formativo los ‘Al-

muerzos farmasaludables’. En resu-
men, se trata de un grupo de farma-
ceuucosdixpenos en nul:naén yco-
lac
ciones dievéticas en patologias cooni-
cas’, que han acudido al 1ES de La Flota
formar a los alumnos de los gra-
dos de hosteleria en el conocimiento
de las patologias cronicas mas habi-
tuales (diabetes, hipertensidn, celia-
quia, ...). Los alumnos, tras recibir la
formacin tedrica, han elaboradouna
serie de mens ‘ad hoc’, con la finali-
dad de que cuando se incorporen al

Tras recibir la formacion
tedrica los alumnos
elaboraron una serie

de mends ‘ad hoc’

ar Zaragoza y Aranzazu Rosique, en

uros chefs que recibieron las charlas para cocinar a pacientes con determinadas patologfas. = coram

aumentar el consumo de pescado, es-
pecialmente azul (sardina, trucha,
amin, caballa, salmén,.....) por ser rico
en dcidos grasos -3.

Enteropatia por ghuten
La enfermedad celiaca o enteropatia
inducida por gluten es una patologia
cronica gastroinstestinal que consis-
te en una intolérancia permanente
al gluten, mezcla de proteinas pre-
sente en algunos cereales de la die-
ta, y se manifiesta por una alteracion
en la mucosa del intestine, de tipo
inflamatario, que tiene como conse:
cuencia una disminucion en la ab-
sorcian de nutrientes. No contienen
gluten la leche y derivados: quesos,
nata, yogures o cuajada. Todo tipo de
.cames y visceras, jamén seranoy ja-
mén cocido de calidad extra; pesca-
dos y mariscos frescos y congelados
sin rebozar, en conserva, al natural
o en aceite; huevos.
Pertenecen a este grupo también,
frutas, verduras, hortalizas, tubércu-

un momento de las charlas. = corrm

los y todo tipo de legumbres. Ademads
de alimentos m_moel arroz, maizy
tapioca y sus dervados; azicar y miel;
aceites, mantequillas y margannas,
frutos secos naturales; sal, vinagre de

naturales.
En cuanto a las bebidas: café en
grano o molido (no instantineo), in
fusiones y refrescos y toda :hsede

vinos y bebidas espumosas.

La diabetes mellitus es un trastor-
no metabdlico en el que los valores
sanguineos de glucosa se encuen-
tran elevados por encima de unos
valores considerados normales. Al
nivel de glucosa en sangre se deno-
mina glucemia.

Los carbohidratos han de ser el
principal componente de la dieta,
del 50 al 55% de las calorias totales,
reduciendo al miximos la ingesta
de alimentos ricos en azicares sim-
ples como la sacarosa y aquellos pro-
ductos que la contengan, como bo-
lleriz, pasteleria y reposteria, ya que
estos alimentos aumentan ripida-
mente las concentraciones sangui-
neas de glucosa. Resulta mis con-
veniente optar por alimentos que
aporten azucares complejos, carac-
terizados por ser de asimilacién len-
ta, como pan, harinas, patatas, le-
gumbres, arroz y cereales,

No obstante, el consumo de este
tipo de alimentos ha de ser modera-
do, siendo més adecuada la eleccion
de productas integrales. -

Las s han de presentarse en
un porcentaje variable comprendi-
do entre el 25 y el 35% del total de
calorias diarias ingeridas. En cuan-
to al tipo de grasa, las grasas satura-
das no deben superar el 10% de las
calonias, procurando que la mayoria
provengan de faentes de acidos gra-
505 poliinsaturados y mono-insatu-
rados, como pescado, nueces y acei-
ies e5.

La explicacidn radica en el hecho
de que la diabetes constituye un fac-
tor de riesgo cardiovascular, y estas
ultimas son grasas cardiosaludables.
No ol , dado que 1a obesidad
s otro factor de riesgo cardiovascu-
lar, y que se encuentra en la raiz de
muchos casos de diabetes tipo 2, el
consumo de grasas en general ha de
ser moderado.

arterial
La hipertension arterial es una ele-
vacion sostenida de los niveles de
presion sanguinea por encima de
valores considerados normales. La
presién sistdlica (maxima presion
en las arterias) se produce durante

Jla contraccion del corazdn (sistole).

Después, el muisculo cardiaco se re-
laja (didstole), produciéndose la mi-
nima presion en las arterias o pre-
sion diastolica.

Se debe llevar una dieta saludable,
variada y equilibrada haciendo espe-
cial hincapié en la restriccion de la in-
gestade sal a 5-6 gramos por dia. Pres-
cindir, en la medida de lo posible, de
la sal de mesa y en el cocinado de los
alime ntos, aligual que de salazones

O sep 1 con
salmuera. Hay que tener en cuenta
que el sodio no solamente proviene
del cocinado, sino que los alimentos
de por si contienen sodio.

Es imprescindible alcanzar o man-
tener un peso saludable y apropiado
paracada edad .
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¥ PREVENCION

tos y alimentos precoci Asicomo
tar el consumo de pescado azul como la sardina,
el atin, la caballa o el salmén.

P Celiacos. Laenfer dad celiaca inducid. por
gluten es una enfermedad crénica i

tinal que consiste en una intolerancia perma-
nente al gluten que se manifiesta por una altera-
cifnenla del i ino, de tipo inflama-
torio, que tiene como consecuencia una dismi-
nucidn en la absorcion de nutrientes.

No contienen ghiten ni la leche ni sus deriva-
dos, asi como todo tipo de carnes y visceras, ja-
mdn serranoy jamdn cocido de calidad extra. Pes-
cados y mariscos frescos y congelados sin rebo-
zar, en conserva, al natural o en aceite. Huevos.
Frutas, verduras, hortalizas, tubéreulos y todo tipo
de legumbres. Arroz, maiz y tapioca, asi como sus
derivados. Aziicary miel. Aceites, mantequillasy
margarinas. Café en grano o molido (no instan-
tdneo), infusiones y refrescos. Toda clase de vinos
ybebidas espumosas. Frutos secos naturales. Sal,

igre de vino, especi rama, en granoy to-
das las naturales.

b Diahetes. La diabetes es un trastomo rneta
balico en el quelosval
sa se encuentran elevados por encima de unos
valores considerados normales.

Los carbohidratos han de ser el principal com-
ponente de la dieta, del 50 al 55% de las calorias

Los responsables de la campaia, el jueves pasado durante una degy i6n en la

Comer rico no esta refiido
con una alimentacion sana

Formacién farmasaludable. El Colegio de Farmacéuticos ensefia a los alumnos de
la Escuela de Hosteleria a cocinar menus repletos de sabor para los pacientes crénicos

la de hosteleria. JUAN CABALLERD

totales, reduciendo al miximo la i ta de ali-
mentos rlcos en aziicares simples como la saca-
rosa y i que la ¢ j:¢

como Iml]eria, pamelgrfn y reposteria.

| 2 Hm lab.ipernenslénarterialesm

elevacion st

guinea. Se debe llevar una dieta selmiahle, va-
riada y equilibrada haciendo especial hincapié
enlarestriccion dela ingestade salas 6 gramos
por dia. Prescindir, enla 1 , de
la sal de mesay en el cocinado delos nll.mcmas,

1Colegio Oficial de Farmacéuticosde la
Regidn de Murcia ensena alos alumnos
de hosteleria a cocinar para pacientes
cronicos que sean celfacos, diabéticos,
hipertensos o padezcan cualquier otro
tipo de afeccién.

Este proyecto formativo se denomina ‘Almuerzos
Farmasaludables’ y se trata de un grupo de farma-
CEUicos expertos en nutricién y co-autores de la cam-
paiia 'Recomendaciones Dietéticas en Patologias
Crénicas’ Estos profesionales han acudido al 1ES La
Flota para formar a los alumnos de los grados de Hos-
teleria en el conocimiento de las patologias cronicas
mas habituales.

Los futures cocineros han elaborado una serie de
mentis con Ia ﬁnahdad de que cuando se incorporen
al der al piiblico con los
conocimientos y la experiencia oportuna.

Las doctoras Isabel Tovar Zapata, Maria Pilar
Zaragoza Fernandez, Arinzazu Rosigue Ta-
buenca y Sandra Sierra Alarcén han impartido
las sesiones, en colesterol, hipertension, celia-
quia y diabetes, respectivamente,

¥ Colesterol. Il térrnmn dls!ipmia o hiperlipi-
demia indica il ion delipi-
dosen sangreyesd:mslderadn como el factor
de riesgo cardiovascular masimportante parasu-
frir una cardiopatia coronaria.

El colesterol es un lipido que todas las células
del organismo fabrican para sus necesidades y
que, ademis, también ingresa en el organismo a
través de los alimentos.

En este caso la dieta debe ser pobre en grasa sa-
wrada y en colesterol. Es fundamental evitar
aceites de cocoy palma, presentes en bollerda, fri-

al igual que de salazones y otros alimentos que
se procesen con salmuera.

Hay que tener en cuenta que el sodio no sola-
mente proviene del cocinado, sino que los ali-
mentos de por si contienen sodio. Es imprescin-
dible alcanzar o mantener un peso saludable y
apropiado para cada edad.

LAS DOCTORAS ISABEL TOVAR ZAPATA,
Maria PiLAr ZARAGOZA FERNANDEZ,
ARrANzAZuU RosIQUE TABUENCA Y SANDRA
SIERRA ALARCON HAN IMPARTIDO

LAS DISTINTAS SESIONES DIETETICAS

usdmmmw m:pnymlqan,wunmmununhsmmﬂs

Los cocineros preparan los meniis farmasaludables. JuAN CABALLERD
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Rechazar las dietas milagro

Rechazar las
dietas milagro

PASO
PASO

Tu dieta es tu \
vida. jCuidala!

Con la llegada del buen tiempo son muchos quienes buscan perder
rapidamente los kilos ganados durante el invierno. Como siempre,
las prisas no son buenas consejeras, y podemos sufrir problemas
de salud si nos dejamos seducir por las llamadas “dietas milagro”.

Maria Pasion Fuentes Palacios - Farmacéutica y Diplomada en Nutricion - Vocal de Alimentacidn del Colegio de Farmacéuticos de Badajoz

recuentemente aparecen

nuevas dietas de adelgaza-

miento, que fienen en

comun la promesa de una
rapida pérdida de peso sin apenas
esfuerzo. Estas “dietas milagro”, fre-
cuentemente, son fruto de la bus-
queda de beneficios econémicos
mds que de la promocién de una
alimentacién sana y equilibrada y
son prescrilas por persenas sin
conocimientos cientificos ni profe-
sionales en el compo de la nutri-
cién.

En general, estas dietas inducen a
una restriccién de la energfa ingeri-
da muy severa, que conduce a alte-

raciones del metabolismo y a una
monotonia alimentaria que las hace
insostenibles en el tiempo y peligro-
sas para la salud.

Ante esta situacién cercana al
ayuno, el organismo reacciona
compensando la falta de energia
recibida con un aumento de lo des-
truccion de las proteinas corporales,
lo que provoca una pérdida de
masa muscular y lo formacién de
sustancios peligrosas para el orga-
nismo cuando la dieta se prolonga
en el tiempo.

Quien sigue estas dietas interpreta
erréneamente la pérdida de masa

muscular y, por tanto, de peso, con
el éxito del régimen escogido, pues
dan resultados espectaculares al
subirse a la béscula, Esto se debe o
que el tejido muscular es muy rico
en agua, con lo gque se elimina
mucho liquido en la primera fose.
En ocasiones este proceso se refuer
za con el consumo de diuréticos
(farmacos que promueven la excre-
cién de orina), lo que conduce o
una ain mas llamativa pérdida de
peso.

Un problema afadido de estos
“dietas milagro” es que fovorecen
una recuperacién muy répico del
peso perdido [efecio “reboi=” o “yo



yo"). La tendencia elevada a la
recuperacion del peso se produce
porque las situaciones de ayuno
ponen en marcha potentes meca-
nismos que conducen a una répida
recuperacién del peso perdido en
cuanto se vuelve a comer de la
forma habitual. Ese peso recupera-
do se debe predominantemente a la
formacion de fejido grase, que es,
precisamente, el que origina pro-
blemas de salud y el que deberia-
mos reducir con la dieta.

Los signos que permiten reconocer
una “diefa milagro” son:

- Lo promesa de pérdida de peso
rapida: mas de 5 kgs. por mes.

- Se puede llevar sin esfuerzo.

- Anunciar que son completamente
seguras, sin riesgos pera la salud.

En resumen, las dietas muy restricti-
vas, muy bajas en calorias, aungue
consiguen que el peso disminuya a
corta plazo, constituyen un riesgo
inaceptable para lo salud ya que
pueden:

1. Provocar deficiencios de protei-
nas, vitaminas y minerales por la
falta de consumo con los alimentos.
2. Producir efectos psicolagicos
negativos.

3. Desencadenan, incluso, trastor-
nos del comportamiento alimentario
(onorexia y bulimia), a veces de
mayor gravedad que el exceso de
peso que se pretendia corregir.

4. Favorecer el efecto “rebote” o
ﬂyc_yoﬂ.

5. Al abandonar estas dietas, los
personas que las siguen no han
aprendido a comer saludablemente
y vuelven a las costumbres que les

hicieron engordar. “Adn asi, el 31%
de los espafioles con sobrepeso ha
seguido alguna vez una dieta mila-
gro”.

De forma general, las llamadas
“dietas milagro” se pueden clasifi-
car en fres grandes grupos:

* Dietas hipocaléricas desequilibra-
das: en estas se incluyen la dieta de
la Clinica Mayo, Dieta “toma la
mitad”, Dieta Gourmet, Dieta Cero.
Estas dietas provocan un efecto
rebote, caracterizado por una rapi-
da ganancia de peso, que se tradu-
ce en un aumento de masa grasa y
pérdida de masa muscular.

Estos regimenes suelen ser monéto-
nos, ademds de presentar numero-
sas deficiencias en nutrientes, sobre
todo si se prolongan por largos
periodos de tiempo.




PASO

= Dietas disociativas: diefa de Hay
o Disocioda, Régimen de Shelton,
Dieta Hollywood, Dieta de
Montignac, Antidieta, etc. Se basan
en el fundamento de que los ali-
mentos no contribuyen al aumento
de peso por si mismos, sino al con-
sumirse segin determinadas combi-
naciones.

No limitan la ingestion de alimentos
energéticos, sino que pretenden
impedir su aprovechamiento como
fuente de energia con la disocia-
cién. Esta teoria carece de funda-
mento cientifico vy los resultados
obtenidos sélo obedecen a un
menor consumo de

energia.

Ademads, este
fipo de consu- \

DECALOGO PARA UNA ALIMENTACION SALUDABLE

mo es casi imposible porque no
existen alimentos que solomente
contengan proteinas o hidratos de
carbone.

¢ Dietos excluyentes: se basan en
eliminar de la dieta algdn nutriente.
Estas dietas pueden ser:

- Ricas en hidratos de carbono y sin
lipidos y proteinas, como lo Diefa
Dr. Pritikin y la Dieta del Dr. Haas.
- Ricas en proteinas y sin hidratos
de carbono: Dieta de Scardale,
Dieta de los Astronautas, Dieta de
Hollywood y la Dieta de la Proteina
Liquida. Preducen una sobrecarga
renal y hepédtica muy
importante.
- Ricas en
grasa: Dieta

de Atkins, Dieta de Luz, Dieta
Dukan. Se conocen como dietas
cetogénicas. Pueden ser muy peli-
grosas para lo salud, produciendo
graves alteraciones en el metabolis-
mo.

¢Coémo perder peso sin perder la
salud?

- Dieta individualizada, equilibrada,
que permita llevar a cabo un ritmo
de vida normal y corregir los habi-
tos alimentarios inadecuados, junto
con ejercicio fisico.

- Resiriccion energética moderada
que induzca una pérdida de peso
progresiva y constante (0,5 a 1
Kg/semanal).

- Educacién Dietética. Sin ella se
recuperan con focilidad los habitos
alimentarios y peso anteriores o la
realizacién del tratamiento dietético.




Bodegén mee—

2015

1) Prociico o dieta equilibrada.
- Come de fodo, pero no en grandes cantidades.
- Ningln olimento en concreto contiene todos los nutrientes que tu organismo necesita.

2| B=c'zo 2 comidas principales y 2 tentempiés, o media mafiano y o lo tarde.
- A= =vioros picar entre horas, ya que no hay tiempo como para que el estémago tenga sensacién de vacio
enire una comida y ofra.

3) Incdluye climentos ricos en fibra.

- Come ol menos 3 piezas de fruta al dia.

- Incluy= o diario hortalizas y verduras, y trata de comer 1 ensalada cada dia.

- Torma legumbres, pastos y arroz, de 2 a 4 veces por semana e incluye cada dia cantidad suficiente de cerea-
k== como el pan, mejor si son integrales.

4) Limita los grosos.

- Mogem lo confidad de aceite como aderezo y los salsos grasas como lo mayoneso o similares.
- Escog= mas o menudo lécieos con poca grasa.

- Prefiere los carnes y los derivados cdrnicos menos grasientos.

5} Escope de los “colorias vacias”.
- Chucherios, aperifivos de bolsa, bolleria industrial, refrescos y bebidas alcohélicas.
- ¥ no cbuses del ozicar, lo miel, loa mermelada o el chocolate. Son alimentos apetitosos, pero muy caléricos.

&) Cocing ligero, modera los guisos pesados.

- Prefiere- Cocido o hervido, vapor, rehogado con poceo aceite, plancha, horno y microondas.
=0 con moderacién: Fritos, rebozados, empanados, guises y estofados pesados.

- Pusces ncluir sin problemas guisos, siempre y cuando emplees los ingredientes adecuados.

7] Si comes en restourante.

- Elige ¢=! mend ensclada o verdura y pescado o carne a la plancha, o bien, una ensalada de primero y de
segundo, un plato de pasta, legumbre o paella.

- De Posire, lo mejor es la fruta o un lacteo sencillo.

8] Bebe mucha ogua, mantén hidratado tu organismo.
- Pusedes fomar ocosionalmente refrescos light, como alternativa a las bebidos azucoradaos.

9| Modero lo sal y los especias fuertes, estimulan tu apetito y crean habito.

10} 7Y recuerda! Lo compra de los alimentos es el momento donde
elegimos lo gue vamos a consumir:

- Escoge los opoones mas nutritivas y seguras.

- Planifics con tiempo los alimentos que necesitas y la
conidod

- 5ol o lo compra con tiempo y sin hambre, paro ele-
o= lo meior opcidn y leer los etiquetas de los enva-
=

‘Comer mesor y moverse mas! Razones para
booer ssrooo:

- Conminibuyes o un mejor control del peso
arpor

- Mesoro io solud oseo y cordiovascular.

- Propordionc sensocion de bienestar,

oyudio o sfirenor o tensdn y el estrés.
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FLORES

INGREDIENTES
- 4 huevos

- 4 cucharadas colmadas
de harina

- 75 gr. de azucar

- Raspadura de limon

En todo el Campo de Cartagena es tipico co-

mer este dulce que se comparte con otras zonas
de la Peninsula como La Mancha o Extremadura, si bien los ingredien-
tes varian de unas a otras, en nuestra receta por ejemplo no anadire-
mos leche a la masa.

Se trata de una masa frita que comparte protagonismo en Fuente Ala-
mo con los nuegos. Frutas de sartén que podemos anadir a las papara-
jotas o a los bunuelos, dulces tradicionales que en toda Murcia han ser-
vido siempre para conmemorar fiestas, aniversarios o celebraciones.

MICHIRONES

INGREDIENTES PARA 4 COMENSALES

- 1 kilo de habas secas -1 cabeza ajo

-1 hueso de jamon - 2 chorizos pequenos

- 100 g de panceta -1 hoja de laurel

- 1 cucharadita de pimentén dulce - Pimienta molida y sal

Los michirones son una receta tipica de la gastronomia murciana. Este
plato se consume fundamentalmente durante el invierno y es servido
como tapa en los bares.

Los michirones se sirven muy calientes en cazuela de barro. Al con-
tener picantes como la guindilla, las calluelas o el pimentén picante,
constituye un plato muy sabroso.

Este guiso disfruta de una gran popularidad en toda la regién murciana.
Los michirones son una de esas recetas tradicionales que, por su gran
aceptacion, no corren peligro de extinguirse.

PREPARACION

Paso 1: Poner a remojo las habas

Es necesario que las habas se pongan en remojo como minimo veinti-
cuatro horas antes de cocinarlas. De esta manera la legumbre se hidra-
tay ablanda, haciendo mas rapida su coccidn. Se aconseja cambiar esta
agua, ya que el haba suelta hidratos de carbono.

Paso 2: Cocer las habas

Primero coceremos las habas en la olla a presion durante unos quince
minutos. Para que cojan el sabor se echan también los huesos, la guin-
dillas y el laurel.

PREPARACION

Después de batir los huevos, se anaden el azlcar y la harina asi como
la raspadura de limén. Esta mezcla debe quedar liquida, no demasiado
compacta, ya que el molde debe mojarse en ella.

En una sartén se anade aceite para freir las flores, el molde se sumerge
en este aceite para que se caliente bien. Este paso es importante porque
si el molde no esta bien caliente las flores no saldran.

Es importante también que al mojar el molde en la masa éste no se
sumerja en ella por completo, debe quedar mojado tan sélo a la mitad
de su anchura.

En el aceite hirviendo se deposita el molde y se agita un poco mientras
la masa frie para que esta se despegue. La fritura de esta masa es muy
rapida, hay que tener cuidado que no se queme.

Ya fritas las flores se pueden rebozar en azlcar y canela o enmielar,
siendo esta Ultima la presentacion mas popular ya que la miel, mez-
clada a partes iguales con agua, ayuda a que las flores se conserven.

Paso 3: Coccion lenta con el
resto de ingredientes

Con la olla destapaday a

fuego lento se terminara de
cocer el plato junto al resto de
ingredientes. Anadiremos los
chorizos cortados en rodajas, la
panceta, la sal al gusto, el ajo, la
pimienta y el pimentdén dulce.

Si es necesario retiraremos un poco de
caldo, para que cubra todos los ingredien-
tes dos dedos por encima.

Se deja cocer hasta que las habas y el resto de ingredientes estén
tiernos.

Presentacion en mesa y acompariamiento

Este plato es muy tipico para tapear, por lo cual se suele servir en ca-
zuelitas individuales o en raciones para dos personas.

Se debe servir bien caliente en cazuela de barro, caldoso para sopar
con grueso pan de campo y los chorizos cortados en rodajas.

El plato no debe quedar ni demasiado caldoso, ni muy seco. Ha de que-
dar meloso.

El picante dependerad del gusto de los comensales.

Suelen acompanarse de un vino de la tierra.

Recetas extaidas de Regién de Murcia Digital
www.regmurcia.com
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