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DEBATES DE NUTRICION EN MyS

nutricional

A lo largo de los dltimos veinte anios el interés por la nutricion, como determinante de la salud

humana, ha ido creciendo incesantemente. Diversos autores y autoras han ido aportando los resultados
de sus investigaciones siempre en el marco de su enfoque nutricional de referencia. A menudo,

las recomendaciones que se nos hacen desde los distintos paradigmas son diferentes y a veces,

contradictorias.

En MysS, siempre interesadas en ofrecer informacion y herramientas que permitan a las mujeres decidir por
simismas, nos hemos propuesto reflejar este debate y nos ha parecido adecuado empezar por la pionera
en Espana en la investigacion y divulgacion nutricional.

(Qué llevd a una mujer
formada en Ciencias
Quimicas a dedicarse a
la Nutriciéon?

En realidad, fue mi falta de salud.
EstudiéQuimicasytrabajéenlaindustria
quimica.Dejoventeniamuchosdolores
decabezayciaticasqueseagravaroncon
eltiempo;luegomediagnosticaronuna
artrosis muy avanzada. Mi artrosis era
enpartedebidaamimalaalimentacion,
yo era de esas mujeres que comen un
primer plato, si les gusta repiten y se
saltan el segundoplato,yenlacenalo
mismo,porlotanto,comiapocaproteina.
Curiosamente, entonces en mi casa
tenfamos ganadoyyo me ocupabade
que las vacas tomaran henos ricos en
proteinas,inclusocomprabamosalfalfa
delérida,etc., peroyoseguiasincomer
segundo plato. Para paliar los dolores
queteniamedieroncortisona, que me
provocéunadiabetesyentoncesmetuve
que tomar en serio mi alimentacion.
Yluegodescubriqueteniaundéficitde
magnesio.

Primero fue la
diabetes...

Al encontrarme con aquella diabetes
intentétratarlamediantelaalimentacién
yconhierbas;debihacerlocorrectamente
puesse solvento el problema. Empecé
a comer correctamente ayudandome
con una hierba que en la provincia de
Geronaesbastanteconocida,quefuera
deCatalunanoestanusual,latrabalera,
unhipoglucemianteque,ademas, baja
lapresién, porloqueyomelateniaque
tomar con salvia o con menta.

Lo importante fue equilibrar la dieta;
teniaquereducirloshidratosdecarbono
por midiabetes, que esde lo que hacia
un abuso; luego, empecé a comer
correctamentealtomarysigotomando
eneldesayuno,comidaycena,proteinas.
Entoncesescuandodecididedicarmeala
nutricion.

(Cuando aparecio el
magnesio?

Al empezar atomar magnesio empecé
a sentirme mejor, se me quitaron unos
forinculosqueteniaenlacara,teniamejor
animo,yanoteniaaquelcansancioterrible
yalcabodetresafiosdetomarmagnesio
yasieteuochodeestarcomiendobien,
mepudequitaruncorséquecadavezme
lohacianmasduroyquemehabiandicho
quenomepodriaquitarenlavida,seme
fueronlosdoloresdecabeza,lasciaticas
yentoncesmedicuentadequemehabia
mejorado la artrosis.

(Como relaciond la
artrosis con carencia
de magnesioy
proteinas?

Lei en un librito escrito por un jesuita

que el magnesio estaba faltando en la
dietadebidoalabonadoquimico,esolo
entendienseguidaporqueyohabiaescrito
sobresuelosyabonados peromehabia
pasado por alto el hecho de que con el



abonadoactualnoestamosrestituyendo
el magnesio a la tierra. Ustedes han
publicadoenestarevistauntrabajoque
habla de ese tema.

Laexplicacibnamistrastornosteniaque
estar en la bioquimica y tuve la suerte
inmensadequecuandoempecéabuscar
la explicacion a esta mejoria, en el ano
1974,aunqueenloslibrosdeBioquimica
yFisiologianoencontrénadarelacionado
con esto, en el libro de Leningher ya
explicabalanecesidaddemagnesioparala
sintesisdeproteinas,entoncescomprendi
larelacibnmagnesio-proteinas-artrosis.
Me dediqué aexplicarestoen unaserie
delibrosquehepublicadoenlosquedigo
cdmosedebecomerpararegenerartodos
los tejidos en general y los cartilagos y
matrizorgénicadelhuesoytendonesen
particular;hayquetenerencuentaqueel
38%delaproteinadelcuerpoescoldgeno
yeselconstituyenteprincipaldecartilagos,
huesos, tendones, paredes de vasos
sanguineos, encias, paredes del tracto
digestivo.Cuandounapersonatieneuna
artrosisavanzadanormalmentetambién
tieneosteoporosis,tendinitis,oroturasde
ligamentosenlosquehacendeportes,yes
muycorrientetambiénquetenganhernia
dehiato,gastritisodiverticulosenelcdlon,
quelessalganmoradosconfacilidad, les
sangrenlasencias,todoelloesdebidoa
gueesapersonanofabricacoldagenoyno
regenera los tejidos.

Hay que tener en cuenta que hay que
comer proteinasenlastrescomidasdel
dia porque, unavez hechaladigestion,
los aminoacidos que obtenemos sélo
van a estar 5 horas en la sangre, esta es
otracosaquesetiene quedecir porque
laverdad esque no se sabia. Cuandoyo
estudiabalacarreradeciamosqueenel
cuerpo no habiareservas de proteinas,
pero no teniamos una idea clara del
tiempoqueestabanlosaminodcidosen
nuestrotorrentesanguineoadisposicion
denuestrasnecesidadescorporalesyde
ahilaexigenciadetomarproteinaenlas
tres comida mas importantes del dia.

Haganme caso y ténganlo en cuenta,

desayunen con jamén, lomo, huevos o
pechuga de pavo, coman al mediodia
cualquier carne que les guste y cenen
pescadodetodoslostiposblancos,azules,
de lata, congelados, fritos, asados, etc.
perotomenpescadoporqueasitomaran
proteinasyademdéstomaraniodoparaque
funcioneeltiroides,lahormonadeltiroides
otiroxinaesunamoléculaquetienecuatro
atomos deiodoy esos dtomos de iodo
normalmentelosuministranlospescados
quevienendelmar;lospescadosmarinos
oensudefectolasalgassonlosalimentos
quenossuministraneseiodoquenuestro
cuerponecesitaparafabricarlatiroxina.

iSe alimentan peor las
mujeres?

Muchas mujerescomenmientrasestan
sirviendoasufamilia,vanyvienendela
cocina, etc. Como comercarneydemads
cosasquenecesitanuntiempo,sentarse,
cuchilloytenedor,lovandejandodelado;
ademas, suelen evitar el segundo plato
para adelgazar. Yo pregunto a muchas
personas,sobretodomujeres,quécomeny
medicenloqueteestoyexplicandoahora.
Empecé a proclamarlo a los cuatro
vientos y afortunadamente empieza
ahora a tener eco. En parte no se ha
sabidoporqueesmuycorrienteescuchar
amédicosdecirquecomiendodetodo,
quecomiendovariado,quetomandola
dieta mediterrdnea, nofaltanaday eso
no es cierto, aun tomando una dieta
equilibraday correcta en apariencia, el
déficitdemagnesiovienedequefaltaen
los alimentos.

Este ha sido el proceso que me ha
llevadoadedicarmeencuerpoyalmaa
lanutriciényadivulgarestosproblemas
quepuedendebersefundamentalmentea
deficienciasoaexcesosennuestradieta.

Ahora se habla
bastante de las
deficiencias del
desayuno: ; qué
aconseja desayunar?

Eldesayunoesdeficitariosobretodoenlas
ciudades;lapalabrades-ayunarsignifica
dejardeestarenayuno,eslacomidaque
sigue al ayuno mas largo, que a veces
puede ser de 12 horas, por ejemplo de
9 de la noche a nueve de la manana, y
que precede al periodo de trabajo mas
intensodeldia,tantoenlosestudiantes,
quegeneralmenteporlamananatienen
lasasignaturasmasfuertes,comoenlas
mujeres,queporlamafanasuelenhacer
lalimpieza, lacompra, lacomida, etc...y
trabajar fuera de casa.

En nuestro pais hacemos un desayuno
muycortoygeneralmentedesequilibrado;
esmuycorrientetomaruncaféconleche
conmadalenas,ouncruasan,oenMadrid
conchurrosoporras,esdecir,undesayuno
fundamentalmenteabasedehidratosde
carbonoydegrasas.Inclusolaspersonas



guetomanfruta,locualesmuycorrecto
porelaportedefibraydevitaminaC,no
tomanundesayunocompletoporquees
muypobreenproteinas;luegosigueuna
jornada de trabajo larga y la comida se
hacemuytarde,esmuycorrientequepor
loshorarioslaboralesmuchaspersonas
coman a las tres y media o incluso las
cuatro de la tarde.

Cuandoaunapersonale preguntoqué
desayuna,quécomeyquécena,medice
que desayuna por ejemplo a las siete
delamananay, al hablar del mediodia,
le pregunto ;qué hora es para usted
mediodia?,porqueenelrestodelmundo
el mediodia es a las doce de la mafana
y en este pais alas doce no come nadie.
Paramuchaspersonaselmediodiasonlas
tresdelatarde,demodoqueesoanade
uninterésmuchomayorenquehagamos
un desayuno con proteinas; y a esas
personasqueestancondenadasacomer
ahorastardiaslesrecomiendoquehagan
dosdesayunos,unoencasaconalgomas
ligero,masfacil,algoquesebebaocoma
confacilidad,porquegeneralmentevan
con prisa 'y que se lleven un bocadillo,
comoyodigo,hechoconfundamento,que
sehacelanocheanterior,seenvuelveen
papel dealuminio, setieneenlanevera
y por la mafnana sélo hay que cogerlo;
ademasahoratenemoslafacilidaddeque
hayzumosdefrutasenvasados,incluso
lecheconcacao,yesonosfacilitaelpoder
tomar a media mafana un desayuno
completo.
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Piensen que el trabajo mental, ademas
de oxigeno, hidratos de carbono,
utiliza aminoacidos, es decir alimentos
proteicosparafabricarneurotransmisores
y neuromoduladores;el rendimiento
de nuestro trabajo y la atencién en el
estudio durante la manana dependen
fundamentalmentedequehayamoshecho
bien ese desayuno.

;Qué otras deficiencias
son frecuentes en
nuestra alimentaciéon?

Hayunaciertasubcarenciaodeficiencia
defésforoporqueyanocomemosvisceras
yhemoslimitadolasyemasdehuevo,que
son uno de los alimentos mas ricos en
lecitina,quecontienemuchofésforo-esto
es facil de solventar suplementando la
dieta con lecitina de soja.

También es muy frecuente la deficiencia
devitaminas Ay D, que seencuentranen
lasgrasasanimalesyporlotantotodaslas
personas, entre las que yo meencuentro,
que hemos eliminadolas grasas,comola
mantequillaolalecheentera,quequitamos
la grasa al jamoén y hemos limitado la
cantidaddehuevos,etcetcesmuyfrecuente
quetengamosdeficienciadevitaminasAy
D.LaAsesupletomandotreszanahoriasde
tamanomedianoaldiaylaDtomandoelsol,
oaceitedehigadodebacalao,queahorase
puede encontrar en perlas.

Estasdeficienciastambiénhanpasadoun
pocoinadvertidasalamedicinageneral,
porque no es corriente, por la falta de
tiempo enla consulta, que los médicos
tepregunten: justedquécome,tomala
lechedesnatadaocompleta,quitalagrasa
al jamén o quita la piel al pollo?, por lo
que no pueden darse cuenta de estas
deficiencias que hoy en dia estan muy
extendidas, sobretodoenlasmujeresy
tambiénenlosvaronesque portenerel
colesterolaltooproblemascirculatorios
tienen que cuidar mucho su dieta.

Aconséjenos sobre el
azucar...

Otracosaquehayquetenerencuenta
es que, cuando tomamos exceso de
azucar en relacién a nuestro gasto
energético, es decir si nos movemos
poco, trabajamos sentados, y no
corremos,saltamos,nadamosobailamos
y tomamos mucha azucar, incluida
el azucar de la fruta, pueden subir
los triglicéridos y el colesterol. Ahora
me encuentro muy frecuentemente
gue muchas mujeres cenanfrutay un
yoghourt,esdecir,sesaltanelplatode
proteinas,quedebieraserpescadoen
lacenaytoman demasiado azucaren
relacién al gasto que van a hacer por
la noche, pues se supone que, sobre
todo a partir de mediana edad, porla
nochevamosaestarechadas,esdecir,
durmiendo, por lo que no conviene
abusardelaztcarohidratosdecarbono
engeneralenlacenaenrelacionconlas
exigenciasdenuestrometabolismoaesa
hora.

(Y qué hacer frente
a las denuncias
reiteradas sobre

la insalubridad

de la carne que
consumimos?

Yocreofirmementeenlanecesidadque
tienenuestrocuerpodeconsumircarne,
sinembargoestotalmenteciertoquela
salubridaddelacarnequeconsumimos
actualmentedejamuchoquedesearporla
cantidaddehormonasyantibiéticosque



danalganadoyalasavesdecorral, pero
esto esun problema que debe resolver
Sanidad.

Yo personalmente siempre que puedo
consumocarneecolégicaypollodecorral,
tambiéncuandocomprocarnenormalme
fijo que cuando la manipulan no gotee
agua:lacarnedebeestarunpocohtiimeda
pero no mojada, esto ultimo indicaria
que se le han administrado a la res, en
los Ultimos dias antes de sacrificarla, lo
queseconoceporfinalizadores,queson
hormonasparaqueacumuleagua,para
que pese mas.

Algunas personas optan por la dieta
vegetariana, pero en este caso hay que
puntualizar algunas cosas, no por no
comercarnetelibrasdelacontaminacion
quimica, pues hoy en dia los vegetales
rebosan pesticidasyfertilizantes, tanto
esasiquehevistoamuchosagricultores
queenlaépocaqueechanlospesticidas,
estan intoxicados, con transaminasas
altas, lo que indica el esfuerzo que esta
haciendoelhigadoparalibrarsedeesos
contaminantes. Cuanta mas verdurasy
hortalizasconsumimos,masproductos
de ese tipo ingerimos; hay que tener la
precaucién de lavar con agua y jabon
las hortalizas y con abundante agua
las verduras, y, siempre que sea posible
consumir productos ecoldgicos. Por
otro lado, la dieta vegetariana puede
ser sana si se estd muy encima de lo
que consumimos en cada comida para
darleanuestrocuerpolasproteinasque
necesita,loqueimplicaungranesfuerzo
de organizacién de las comidas, pues
conseguirunaingestanodeficitariade
algiinaminoacido,loscomponentesdelas

proteinas,convegetales,tresvecesaldia,
escomplicado.IngerirhierroyvitaminaB
12enlascantidadesdeseablestambién
escomplicado.Escorrientequepersonas
vegetarianasnotenganencuentatodo
esto y que, con los afos, presenten
problemasdesaludderivadosdedéficits
nutricionales.

Por lo tanto creo que desde el punto
de vista de nuestras necesidades
nutricionalesladecision massaludable
es la dieta omnivora, intentando, dado
las circunstanciasactuales, el consumo
mayoritario de productos ecoldgicos.

Bibliografia basica
de Ana Ma Lajusticia

-Deficienciadel magnesioenelhombre
ysurelaciénconlasenfermedadesdel
mundomoderno:(artrosis,osteoporosis,
arteriosclerosis, vulnerabilidad frente
agripes y resfriados y cancer). Plaza &
Janés 1975

- El Magnesio. Plaza & Janes 1988 / Edaf
2001

- La alimentacién equilibrada en la vida
moderna.Plaza&Janes1985/Edaf2005

-LaAlimentacionyrendimientointelectual.
Plaza & Janes 1986

» Aprende a comer. Plaza & Janés 1983

« La Artrosis y su solucion. Plaza & Janés
1988 / Edaf 2003

«Colesterol,triglicéridosyalimentacion.
Plaza & Janés 1990 / Edaf 2002

- Vencer la osteoporosis. Edaf 2000

« Los problemas del adulto. Plaza y
Janés 1990

el dedo en lallaga

LaLeydeAutono

Paséf% reec 105

CARME VALLS LLOBET

Cuando se estudian las causas del estrés
diferencialentrehombresymujeressiguiendo
elmodelodeMarianneFrankenhauseryUIf
Lundberg, la falta de apoyo social emerge
como uno de los problemas que mas
cansancio produce en el sexofemenino,ya
queensupapeldecuidadorasdefamiliares
enfermos o que precisan ayuda de algun
tipo,lasmujeresseagotanenlargasdobles
jornadas o se ven obligadas a dejar sus
trabajosremunerados,sieranprecarios,para
cuidarasusfamiliaresdependientes.Estafalta
deapoyosocialesmasevidenteenlospaises
delsurdeEuropa, siendoltaliay Espafialos
paisesquehastaahoramenosrecursoshan
dedicado a aliviar esta situacion.

Pero la Ley para la Autonomia personal,
denominada al principio Ley de la
Dependencia, pretende iniciar el camino
para equiparar la situacidon de atencion

al envejecimiento y a los problemas de
dependencia a la de los paises nérdicos,
convirtiendolosderechossocialesenderechos
universales.Laleycontemplardqueelusuario
s6lo aporte el 33% de los gastos de los
serviciosqueprecise,deformacasiuniversal
y proporcional a la renta o al patrimonio
en el caso de las mas elevadas. La renta
contempladaesladelapersonadependiente,
y no la de su familia o parientes, por lo que
acabara conlahumillaciény la tortura que
paramuchaspersonassuponiadependerde
las ayudas de los hijos, después de haber
trabajado toda lavida o sentir que los afios
vividos con discapacidades, eran aflos que
restabancalidaddevidaasuspropiasfamilias.
La ley contemplara también prestaciones
directas para las personas que opten por
las opciones de cuidar ellas mismas a sus
familiares.Esteesunpuntoconflictivoporque
lasayudasofertadassontodaviaescasas,pero
sereconoceporprimeravezconvalorsocialy
conremuneracionlastareasdelcuidado.Yse
iniciaelcaminodelosderechosuniversalesde
los servicios sociales.
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