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Los universitarios
tienen carencias
de alimentacion

sobrepeso muy inferiores a la poblacién general » El 56% consume cerveza
de forma moderada, lo que se asocia a una ingesta mas variada de alimentos

Amalia Lopez

B Los universitarios esparioles no
comen demasiado bien y presen-
tan carencias alimenticias de gru-
posbasicos para tener un desarro-
llo fisico e intelectual éptimo, en
una etapa de la vida en la que el
desarrollo todavia no ha finaliza-
do.Estaesunadelasconclusiones
principales del estudio Hdbitos ali-
mentarios y estilos de vida de los
universitarios esparioles. Patron de
consumo de bebidas fermentadas,
elaborado porla Fundacién Espa-
fiola de la Nutricién y que fue pre-
sentado ayer en la facultad de Bio-
logia de la Universidad de Murcia,
centro cuyos alumnos han partici-
pado en este estudio nacional.
Una de las dudas que la Funda-
cién queria resolver es hasta qué
punto los jévenes universitarios si-
guen pautas de alimentacion de
dieta mediterraneay la conclusién
es que el nivel de adherencia es del
4,1(del uno al nueve), con lo que
tienen un indice de seguimiento

El problema empieza en el
desayuno, en el que deberian
comer un licteo, una fruta,
cereal o pan y otro alimento

intermedio-bajo. Este dato, en
esencia, significa que estos jévenes
tienen carencias porque no con-
sumen suficientes cereales, le-
gumbres, frutos secos, frutas y ver-
duras, tal y como detall6 la coor-
dinadora de proyectos de investi-
gacion de la Fundacién Espaiiola
de la Nutriciéon, Emma Ruiz. Las
consecuencias son falta de vita-
mina E, vitamina D, hierro, dcido
félicoy cinc, entre otros micronu-
trientes esenciales.

La parte buena es que el 7,29%
de los universitarios esta en el peso
considerado normal segiin su in-
dice de masa corporal (IMC), aun-
que el 6,3% estd por debajo de su
pesoy el 20,6%, por encima. «Aun-
que el veinte por ciento es una ci-
fra alta, si que es verdad que esta
muy por debajo de los indices dela
poblacién general, que indican

que el 53% de los adultos tienen so-
brepeso», apunta Ruiz.

Y todo esto teniendo en cuenta
que menos de la mitad de los uni-
versitarios practican un deporte
moderado de forma habitual, un
dato que la directora del estudio
considera un problema «porque
cuando se incorporen a lavida la-
borallo mas normal es que sea un
trabajo sedentario, lo que podria
convertirse en un mayor indice de
sobrepeso en el futuro».

Aunque el estudio no refleja da-
tos concretos de los universitarios
dela Regién -la muestra es dema-
siado pequena- entre el grupo ge-
ogréfico de Levante se detecta un
mayor indice de sobrepeso, a pesar
de que también son de los que
mas deporte hacen (un 66,5% lo
hace de forma habitual) De tomas
formas, tal y como destacé Emma
Ruiz, no hay diferencias significa-
tivas entre los universitarios de un
punto u otro de la peninsula.

El problema de estas carencias
empieza en el desayuno, ya que,
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aunque el 92% asegura tomar algo
por las marianas antes de mar-
charsea clase, nolo hacen como se-
ria aconsejable. «Un desayuno
equilibrado se compone de un lac-
teo; fruta, ya sea en zumo o en
una pieza, cereales o pan y un ali-
mento de otxo grupo que podria ser
tomate, jamoén, huevo...; un des-
ayuno completo equilibra la ali-
mentacién de todo el dia y, ademds,
hace que rindan més en clase, sise
van sin desayunar de casa y no to-
man nada hasta media mafiana, las
dos o tres primeras horas de clase
no rinden lo que deberian», deta-
lla Ruiz. Importante, explica la
nutricionista, es que hay que de-
dicar al menos quince minutos al
desayuno cada dia.

Menos de una caiia al dia

El estudio ha querido ver también
qué consumo de bebidas alcohé-
licas hacen los universitarios y el
resultado es que el 56% de los uni-
versitarios toman cerveza de for-
ma habitual, mientras que solo el
20% consume vino y un 11% sidra.
«Losque consumen cervezalo ha-
censolo conmenosde unacariaal
dia de media, lo que es un consu-
mo moderado», asegura Emma
Ruiz, que destaca el hecho de que
elestudio demuestre que aquellos
quesedeclaran consumidores ha-
bituales de cerveza tienen un ma-
yor indice de seguimiento de la
dieta mediterranea, es decir, co-
men mads variado. «Esto est4 rela-
cionado con los hdbitos medite-
rraneos de consumo de alcohol
comoalgo social yacompanadode
comida, esta costumbre hace que
se consuma una mayor variedad
dealimentos, lo cualesbueno», in-
dica ladirectora del estudio. Lain-
vestigacién resalta’que los que be-
ben cerveza son, ademas, los que
hacen unaactividad fisica méas ha-
bitual y no.se detecta en ellos ma-
yor sobrepeso.

Cerealesy patatas

» Solo un 15% de los
universitarios hace un consumo
optimo y el 78%, deficiente.

Verdurasy hortalizas

P E153% de los universitarios
tienen un consumo insuficiente y
el 24% come correctamente.

Legumbres

P El 66% no toma todas las
fegumbres que deberia, y solo el
13,3% toma fo.hace.

Frutas

B E1 5795% de fos universitarios
no toma toda la fruta que debiera
y el 20% toma en exceso.

ANALISIS

«Los universitarios
no saben cocinar
y es0 es un problema»

P Entorno al 30% de los universita-
rios se marcha de su casa para estu-
diary el 24% es responsable de su
propia alimentacién. Una cosa que
Jos responsables dél estudio han de-
tectado, aunque no se refieja de for-
ma estadistica en el informe, es «que
los universitarios no saben cocinar,
fo que hace que su alimentacion esté
mas basada en alimentos precocina-
dos y que sea menos equilibrada»,
explica Emma Ruiz, directora de pro-
yectos de la Fundacion Espaiiola de
la Nutricion. Esta circunstancia hace
también que el aceite de oliva que
consumen los universitarios sea el
que aportan este tipo de productos y
no en crudo, como se recomienda.
También se hahlo durante la presen-
tacion de los eféctos que tiene en el
metabolismo el cambio de horarios
de los jovenes los fines de semana,
gue salen de noche y duermen de
dia. Salvador Zamora, catedratico de
Fisiologia de la UMU, presente en la
presentacion, afirmé que los efectos
son importantes y que el cuerpo no
se recupera hasta el martes. A.L. 6.



