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Almodovar: «Los alimentos no curan pero
pueden ayudar a prevenir enfermedades»

® El socidlogo y
divulgador aboga
por reforzar las
defensas a través
de la verdura, el
pescado y la fruta

® El Congreso

de Gastronomia
mostro las claves
de «la mejor dieta
para proteger

el planetay»

ZARAGOZA. La pandemia de la
covid-19 ha hecho crecer expo-
nencialmente el interés por una
alimentacion natural y saludable.
«Esta claro que los alimentos no
son medicamentos, no curan ni
son una alternativa a las vacunas,
pero hay estudios que apuntan a
que alrededor del 70% de las en-
fermedades tienen una relacion
directa con una dieta inadecuada
y pueden prevenirlas». De esta
forma tan grafica plasmo ayer el
socidlogo y divulgador Miguel
Angel Almododvar el interés cre-
ciente por este tema.

Su ponencia fue una de las que
se desarroll6 en la segunda jor-
nada del VI Congreso de Gastro-
nomia & Salud organizado por
HERALDO DE ARAGON. Como
punto de partida acudi6 a una in-
vestigacion reciente del Hospital
Valdecilla de Santander que
apunta a que «el 82% de los afec-
tados por la pandemia tenfa défi-
cit de vitamina D, fundamental
para el buen funcionamiento del
sistema inmunitario».

El ponente coment6 que los ali-
mentos ricos en vitaminas Cy B
(B6, B9 y BI2) «también pueden
ayudar a reforzarlo, ademés de
minerales como hierro, cobre y
zinc». Igualmente, se refiri6 al
correcto mantenimiento de la mi-
crobiota intestinal apostando por
la ingesta de probidticos.

Otro dato que se ha detectado
entre los enfermos de la covid-19
«es la alta incidencia de proble-
mas inflamatorios que pueden
afectar al organismo en forma de
patologias cardiovasculares, olvi-
dos, diabetes o problemas cuta-
neosy, dijo, por lo que recomen-
dé incluir productos antiinflama-
torios en la dieta.

Entre el amplio listado de ali-
mentos recomendables cit6 el
pescado azul de menor tamafo,
parala vitamina D; pistachos, po-
llo, legumbres, espinacas o bro-
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coli, parala vitamina B, o pimien-
tos rojos, frutos rojos, coles y ci-
tricos, para la C. En cuanto a los
probidticos se refiri6 ala kombu-
cha, encurtidos, chucrut o kéfir.
Y de los antiinflamatorios desta-
c6 la amplia familia de las cruci-
feras, nueces o aceite de oliva vir-
gen.

Por otra parte, el catedratico
José Miguel Mulet ofrecié un
punto de vistaambiental y ecol6-
gico de la gastronomia al hacer-
se la pregunta: «¢Cual es la me-
jor dieta para proteger el plane-
ta?». A su juicio, «no hay una so-
lucién general sino que depende
mucho de dénde se produce ca-
da alimento y de dénde vive el
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«El consumo de probidticos
contribuye al correcto mante-
nimiento de la microbiota in-
testinal»

José Miguel Mulet
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«La alimentacién con vegeta-
les es mas respetuosa con el
medioambiente, pero no es un
dogmay
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El catedratico José Miguel Mulet hablé de ecologia. ALvozara

consumidory. En cualquier caso,
José Miguel Mulet asegurd que
hay estudios e investigaciones
que apuntan a que la base de esa
alimentacién «deben ser frutas 'y
verduras, cereales y, en cuanto a
las proteinas, las que aporta el
pescadoy.

En fin, que coincidi6 bastante
con su compafero. Eso si, desta-
c6 que «la alimentacién con ve-
getales es mas respetuosa con el
medioambiente, pero no es un
dogma; hay productos veganos
como la soja texturizada que no
lo son por el procesamiento que
necesitany.

El ponente plante¢ la posibili-
dad de incluir insectos en la die-

ta. Sin embarg6, confesé que no
la veia como una solucién de fu-
turo, «por un tema cultural y por
la dificultad de su cultivo». La op-
cién real mas sostenible para ob-
tener una proteina de algo valor
bioldgico «es seguir comiendo
pescado; es mas eficiente aunque
sea de piscifactoria».

Como conclusion, José Miguel
Mulet dijo que «la proteccion del
planeta pasa por acercarnos a los
alimentos de proximidad y de
temporada para disfrutarlos sin
que sea necesario realizar con
ellos grandes desplazamientos y
en sumomento éptimo de madu-
racioény.
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