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«La grasa de los 30 es dificil de eliminar»

-;Cuiles son las edades del apetito?
-Existen siete: del nacimiento a los 10 anos,
de los 10 a los 20 anos, de los 20 a los 30
anos, de los 30 a los 40 anos, de los 40 a los
50 anos, de los 50 a los 60 afos v de los 60
anos a los 70 anos o mas.

-.Es preciso comer distinto en cada
una de ellas?

-51, porgue las necesidades nutricionales

-zAlguna de esas edades es mas com-
pleja que las demas? Tal vez de los 20
a los 30 cuando los cambios de vida
pueden causar los aumentos de peso.
-Algunas son mas complejas por los gran-
des cambios que sufre nuestro cuerpo,
comoes la segunda década por la aparicion
de la pubertad v el desarrollo v crecimien-
to, asi como la quinta y la sexta etapa por la
menopausia v andropausia. La tercera v la
cuarta son complejas por los grandes cam-
bios sociales como vida laboral, matrimo-
nio, hijos, entorno social. Esto determina la
formacion de unos habitos de vida muy fi-
jos, que mas adelante son mas dificiles de
cambiar por estar muy arraigados.

-51 se acumula grasa corporal en ese

no son las mismas en cada etapa, va que el
metabolismo no es igual en cada fase v
porque la sensacion de apetito también
cambia. Ademads, en algunas edades hay
cambios hormonales muy importantes
gque inflayen en lo que debemos comer,
como, cuando ¥ cuanto.

-, Gué hay que tener en cuenta a la hora
de elegir la alimentacion de cada edad?

momento, ;va serd dificil perderla en
la siguiente edad?

-La grasa que acumulemos hasta los 30
anos, despueés, va a ser mas dificil de elimi-
nar progresivamente porgue el metabolis-
mo se pone mas lento poco a poco v no
vuelve a estar tan activo nunca més. Pero
cuando mas cuesta es a partir de los cam-
bios hormonales de la quinta v la sexta
década, porque trae consigo una disminu-
cidn del metabolismo muy drastica.

-El hacerlo o no dependera también de
los hdibitos alimentarios adquiridos en
los dos primeros decenios, jno?
-Definitivamente depende también de los
habitos adquiridos. Si no son adecuados
va a costar mas cambiarlos a medida que

-Sobre todo, las fases de crecimiento y
desarrollo de nuestro cuerpo en las pri-
meras dos décadas, asi como los cambios
hormonales que se producen en las dos
ultimas décadas. También hay que tener
en cuenta aspectos sociales v psicologicos
como vida laboral, familia, hijos, activi-
dad fisica, entorno social, viudedad, jubi-
lacion, soledad...

pase el tiempo v, cuanto mas arraigados
estén estos habitos nocivos, mas dificil
serd cambiarlos. Lo que pasa es que con
los cambios hormonales, a la dificultad de
cambiar los hdbitos se suman la dificultad
0 resistencia a eliminar grasas gue pone
nuestro cuerpo, por el cambio hormonal.
-En el primero, json especialmente
importante las proporciones?

-Son importantes las proporciones porgue
dependemos de nuestros padres v la ma-
yoria de ellos quieren que comamaos gran-
des porciones v dejemos el plato limpio
por la creencia errdnea de que comiendo
MAs vamos a estar mas sanos y crecer me-
jor, Asi nos acostumbran a comer porcio-
nes excesivas cuando no es necesario tan-

to v, luego, en la adolescencia, es dificil de
modificar ese habito,

-iDeberian ser los hijos gquienes las
decidieran frente a los padres que pre-
tenden que dejen el plato vacio?
-5i, es importante que decidan los hijos con
los padres las porciones. En lo que deben
ingistir es en comer todos los grupos de
alimentos e insistir en la frecuencia de
consumo semanal de alimentos necesarios
pero sanos comao frutas y verduras.
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