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Reglas basicas del buen comedor

«S1 estan satisfechos
con su vida, controlan
mas lo que comen»

» La nutricionista Maria
ConcepcionVidales
analiza la relacion conla
comidaensu libro

'Lo mio no es hambre,
esansiedad’

CARLOS MINGUEZ

MADRID. Esta convencida, «ro-
tundamente convencida», de
que es «mas feliz» quien come
mejor, mas saludable, por eso
la doctora Vidales Aznar no aca-
ba de entender que cada dia se
coma «peor». «Conocemos la
teoria de la dieta mediterranea,
pero nos empenamos en no po-
nerla en practica», asegura.

Maria Concepcién Vidales,
especialista en nutricion, die-
tética humana y trastornos del
comportamiento alimentario,
ademids de colaboradora en va-
rios programas de television, ha
escrito ‘Lomio no es hambre, es
ansiedad’.

Un libro en el que da pautas
para que aprendamos a con-
trolar el apetito y a perder peso
parasiempre, Para ello, y desde
la experiencia de su consulta,
la doctora Vidales ensena qué
alimentos son los que mds con-
vienen, cudles hay que eludir,
porque abren el apetito, y cudles
tienen la facultad de saciar.

Ademads, los lectores apren-
derdn cudnto y cuando es acon-
sejable comer, pero ante todo a
combatir la ansiedad. «Es curio-
so cémo muchas sociedades han
pasado de tener ansiedad por co-
mer poco o casi nada a sufrirla
por comer mucho».

Maria Concepcién Vidales
esta convencida de que se puede
«comer de todo y no engordar».
«Yo lo hago», asegura, pero la
clave estd en hacerlo de modo
equilibrado ¢y en su justa me-
dida». Y saber las calorias «que
nuestro cuerpo necesita a diario
para funcionar. Es tan simple
como una regla matematica. Y
ni una mads de las necesarias».

«Siempre sabemos cudndo lo
estamos haciendo mal. Cuando
no funciona ese sentido comiin
o no podemos ni sabemos hacer
frente a un problema que se nos
va de las manos, es cuando en-
tramos en juego los profesiona-
les, paradirigir y orientar».

A cualquier persona que sufra
ansiedad por cuestiones de ali-

mentacion, la doctora Vidales
le da cinco consejos. El prime-
ro, aprender a respirar, «porque
ayuda a parar un momento y
pensar», y el segundo, poner or-
den en las comidas. «Tengamos
tiempo ono, hayque hacer cinco
aldia: el desayuno, a mediama-
nana, la comida del mediodia,
otraamedia tarde y, por tiltimo,
la cena». Pero siempre de mane-
ra equilibrada y saludable.

Elegir alimentos sanos es,
pues, su tercer consejo. Alimen-
tos que aporten los minerales,
aminodcidos y las vitaminas
necesarias para que el sistema
nervioso esté regulado. «Los pro-
blemas de ansiedad muchas ve-
ces vienen provocados por faltas
y carencias en nuestro sistema
nervioso», insiste. Por eso son
buenos los ricos en vitamina B.

Otro consejo: “Que nos to-
MEITOs Un tiempo para comer,
que le dediquemos tiempo a un
acto que es fundamental para
la vida, que lo hagamos desde
la tranquilidad». Y un tltimo:
«Controlar nuestra vida y rodear-
nos de cosas que la llenen»,

«Nos hemos contagiado por
un ritmo frenético de vida en
el que se come fuera de casa,
se cena también fuera, salimos
pronto por la mafana sin desa-
yunar. En definitiva, un ritmo
que nos invita a malcomer».

La ansiedad de la que habla y
escribe la doctora Vidales tiene
mucho que ver con la que sufren
aquellos que quieren dejar de
fumar. «Es muy, muy similar,
recalca, y aunque asegura que
abandonar el tabaco y engordar
«no esta asociado directamente,
pues no todo el mundo engor-
da», ella recomienda que antes
de encarar tan dificil reto «no
estd de mds iniciar una dieta
hipocalérica y hacer ejercicio».

«Si te sientes satisfecho con tu
vida, tendras un mayor control
sobre lo que comes, ya que no
dependeras de algo externo para
sentirte por fin a gusto contigo
mismor,

|
Consejos

Algunas normas para
frenar la ansiedad son
respirar bien, tomar cinco
comidas al dia y elegir
alimentos sanos




