INFORMACION

DOMINGO, 3 DE MARZO DE 2024 |3

CORREO ELECTRONICO
local@informacion.es

AL DIA

Precios disparados. Llenar el carrito de la compra resulta cada dia un poco menos
economico, y mas, si se hace incorporandole productos frescos y de proximidad que se
incluyen en la dieta mediterranea. Comer bien se convierte asi en un reto del siglo XXI.

ALIMENTACION SALUDABLE

La dieta mediterranea,
un lujo al alcance
de muy pocos

» El incremento del coste de los productos basicos que integran la
cesta de la compra pone en peligro los buenos habitos alimentarios

LYDIA FERRANDIZ

M Ladietamediterranea, reconoci-
dacomo Patrimonio Cultural Inma-
terial de la Humanidad por la
Unesco, ha sido durante mucho
tiempo un simbolo de salud y bie-
nestar. Arraigada en la provincia,
esta dieta se basa en el consumo de
frutas, verduras, legumbres, cerea-
lesintegrales, pescado, aceite de oli-
vay frutos secos y con moderacién
en el consumo de lacteos y carnes
rojas.

Sin embargo, mantener este es-
tilo de alimentacién se ha vuelto
cada vez mas dificil, debido al au-
mento constante de los precios de
losalimentos. El encarecimiento de
productosbésicos como el aceite de
oliva, los huevos o las proteinas ha
llevado a muchas personas a dejar
de lado la alimentacion tradicional
enfavor de opciones mas economi-
cas pero menos saludables.

Una realidad que se vive de pri-
meramano enlosmercadoslocales
donde el cambio de los habitos de
consumoyaesunrealidad quecada
vez contagia a mas personas. «An-

tes lo pedian por kilo y ahora los
clientes lo piden todo por piezas o
por filetes, ahorran de donde pue-
den y van mds a por lo que necesi-
tan para la semana», explica Jesus
Diaz, carnicero en el Mercado Cen-
tral de Alicante. «En carne todo su-
bié para Navidad un 10 % y desde
entonces no ha bajado. Aqui viene
gente de todos los bolsillos, los que
pueden compran chuletas de cor-
dero o entrecoty si ven que no pue-
den se pasan al pollo», indica Diaz.

Losprincipios fundamentalesde
esta dieta incluyen un consumo
abundante defrutas overdurasfres-

Es fundamental

priorizar alimentos
como legumbres y
pescado congelado, que
SON Mas economicosy

GUILLERMO BAGUES
NUTRICIONISTA

cas, un sector que vive de primera
mano los inconvenientes de la su-
bidade precios. «Estd todomas caro
yalahora de comprar el que quie-
re calidad no es que no quiera, es
que no puede», asegura Noelia
Diaz, placera. «La fresa estd cara,
casiadiez euros el kilo cuando nor-
malmente estaba seis, y no bajan.
Eso hace que la gente que igual an-
tes se llevaba una caja de un kilo
ahora se lleve medio o que con ese
dinero prefieranllevarse manzanas
o platanos que duran mas y que
mantienen los precios», afirma
Diaz.
«Alcachofahaypocaylaquehay
esta cara», annade Pilar Esteve, ven-
dedoradefrutayverduraen Alican-
te. «La gente ahora compra mucho
como los extranjeros, por piezas
para que no sobre, se nota hemos
cambiado los habitos de consumo
para aprovechar al maximo lo que
compramos porque es verdad que
ha subido todo, pero porque tam-
biénlohanhecholoscostesrelacio-

PASA A LA PAGINA SIGUIENTE D

COMPRAR EN EL MERCADO. La subida de precios se deja notar en todo tipo
de alimentos, pescado, carne, fruta y verdura. [l Precios en la pescaderia con el
lenguado de temporada, con precios por lo general mas altos de lo habitual en
estas fechas. B La alcachofa es una de las verduras de temporada mas cotiza-
das. H Las chuletas de cordero en una carniceria en el Mercado Central, rozan
los 28 euros el kilo. EX El freson v la fresa, entre las frutas con precios mas eleva-

dos, segtin admiten los placeros alicantinos. (2 Fotos be PILAR CORTES Y ALEX DOMINGUEZ
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Antes pedian carne

por kilo y ahora lo
hacen por pieza, ahorran
de donde pueden, y
compran lo justo»

JESUS DiAzZ
PLACERO
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nados», indica Esteve.

Sin embargo, los ingredientes
clave deestadieta, como el aceitede
oliva virgen extra y el pescado fres-
co, estan experimentando un enca-
recimiento significativo en los tlti-
mos anos. Antes te pedian kilos y
ahora la gente compra solo los file-
tes que necesita y cuando ven que
hasubido el precio se echanlas ma-
nos alacabeza», comenta MariaJe-
sus Bas, pescadera en el Mercado
Central de Alicante. «Ahora los
clientes se estan llevando mucho
boquerdn, trucha o rape, lenguado
0 atiin cuesta mas porque esta mas
caro, pero es porque dependemos
del paro biolégico y del tiempo que
haga en el mar», explica Bas.

Y es que pese de los numerosos
beneficios de esta dieta, su practica
se ve amenazada por la subida de
preciosdelacestadelacompra. «Se
notaincluso enel queso, sobretodo
enelmanchego condenominacién
de origen que es el que mas ha su-
bido», aclara el placero Héctor Vi-
dal. <Eljamoén ibérico no hasubido,
esuno de esos productos enlos que
no hay incremento, todavia pode-

La fresa esta cara,

casi a diez euros el
kilo cuando normalmente
estaba a seis, y vemos
que no bajan los preciosy
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mos comerjamoén de calidad al mis-
mo precio», asegura Vidal.

Importancia para la salud
Elimpacto del aumento de los ali-
mentosno solo afectaal bolsilloya
la cesta de la compra, también tie-
ne una gran repercusion en nues-
tra salud. Esta circunstancia plan-
tea un desafio significativo para la
salud publica, y es que comer mal
nosoloincide enunmayor porcen-
taje de personas con obesidad sino
que también repercute en que exis-
tan un mayor indice de pacientes
que presentan cuadros de desnu-
tricion.

Para el doctor Angel Abad, exper-
toenEndocrinologiaycoordinador
de la Unidad de Nutricién Clinicay
Dietética del Hospital General Uni-
versitario de Alicante, este fendme-
no influye en la aparicién de enfer-
medades crénicas y la salud gene-
ral dela poblacién. «El aumento de
los precios delos alimentos tiene un
impacto directo en la salud de las
personas. Porunlado, existe el ries-
go de una alimentacién poco salu-
dable debido a la falta de recursos
econdmicos. Muchas personas se
venobligadasaoptar poralimentos

La gente ahora
compra mucho
como los extranjeros, por
piezas para que no sobre.

Es la nueva realidady»
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Alimentacion
equilibrada para
VIVIr mejor

La nutricionista Silvia
Castell6 destaca que la die-
ta mediterranea ofrece op-
ciones accesibles. «Las
verduras, hortalizas y le-
gumbres, ricas en nutrien-
tes y proteinas, son
alimentos asequibles y salu-
dablesx, afirma. En cuanto a
la preparacion de comidas,
Silvia enfatiza la importan-
ciade la planificacion y la
eficiencia. «Dedicar un
tiempo a cocinar puede re-
sultar beneficioso a largo
plazoy, sugiere. Propone
técnicas culinarias sencillas
y la elaboracion de guisos o
platos que puedan rendir
varias porciones para facili-
tar la alimentacion saluda-
ble durante la semana. L.F

Una mujer compra en un
puesto de fruta. aex pominGuez

Ahora los clientes se
estan llevando
mucho boquerdn y rape.

Lenguado vy atun cuesta
mas porque es mas caroy
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mas baratos pero menos nutritivos,
lo que aumenta el riesgo de obesi-
dadyenfermedadesrelacionadas»,
explica el doctor Abad.

Laobesidad, una condicién aso-
ciada con el consumo excesivo de
alimentos procesadosyricosengra-
sas, representa uno de los mayores
riesgos para la salud en la actuali-
dad. «Ademas, hay que tener en
consideracién muchos factores,
como que el estrés econdmico pue-
deaumentarlas ganasdeingerirali-
mentos més baratos peromenossa-
ludables», advierte el endocrino.
«Esto puede llevar a una mayor in-
gesta de calorfas vacias, lo que con-
tribuye a la obesidad y aumenta el
riesgo de enfermedades cardiovas-
culares, diabetes tipo dos y otros
problemas de salud», apunta.

Por otro lado, el encarecimiento
delosalimentostambién puede dar
lugar a la desnutricién, especial-
mente entre grupos vulnerables
como los ancianos y los pacientes
oncoldgicos. «El aumento de los
preciospuedellevaralarenunciade
alimentos necesarios, lo que puede
tener consecuencias graves para su
salud y bienestar. Ademds, puede
debilitar el sistema inmunoldgico,

Muchos se ven

obligados a optar
por alimentos menos
nutritivos, lo que aumenta
el riesgo de obesidady

ANGEL ABAD
ENDOCRINO EN EL HOSPITAL GENERAL ALICANTE

aumentar el riesgo de infeccionesy
complicar el tratamiento de enfer-
medades crdnicas. Es crucial garan-
tizar que todos tengan acceso a una
alimentacién adecuada para preve-
nir la desnutricién y sus complica-
ciones», destaca el doctor Angel
Abad.

Ademas, en medio de la voragi-
ne de la vida moderna, la alimen-
tacién equilibrada se vuelve més
crucial que nunca para mantener
un estilo de vida saludable que no
solo evite enfermedades sino que
nos ayude a tener una mayor cali-
dad de vida. En este sentido, Gui-
llermo Bagues, vocal de nutricién
comunitaria en el Colegio Oficial
de Dietistas-Nutricionistas de la
Comunidad Valenciana, senala la
importancia de seguir pautas ali-
mentarias saludables. «Para estar
bieny tener un estilo de vida equi-
librado, es fundamental comer
bien», destaca Guillermo Bagues.
Para el experto, «ladietamediterra-
nea es muy buena para nuestra sa-
lud porque incluye productos fres-
cos que son facilmente accesibles
en nuestro entorno. No seguir esta
dieta —segtin ahade— puede au-
mentar el riesgo de enfermedades
como ladiabetes, lahipertensiony
laobesidad, esta iltima en aumen-
to desde la pandemia, especial-
mente entre la poblacién infantil»,
aclara Bagues.

Consejos

En este sentido, Guillermo Bagues
senala que desarrollarhabitos salu-
dables es fundamental para seguir
una alimentacién rica y variada sin
gastar demas. «<Ennuestro plato, de-
bemos incluir tres grupos de ali-
mentos: frutasyverduras, que cons-
tituyen el 50 % de nuestra dieta; ali-
mentos proteicos, como legumbres,
huevos y pescado, que representan
otro 25 %; y cereales integrales y tu-
bérculos, que completan el 25 %res-
tante», sugiere el experto en nutri-
cion.

Elvocal del colegio autonémico
también enfatiza laimportancia de
elegiralimentosasequiblesydealta
calidad nutricional. «<Esfundamen-
tal priorizar alimentos comolegum-
bres y pescado congelado, que son
opciones mds econdémicas pero
igualmente nutritivas», aconseja
Bagues. «<Ademads, debemos evitar
losrefrescos azucarados y optar por
el agua como bebida principal, asi
como usar aceite de oliva virgen ex-
tra siempre que sea posible», finali-
za el nutricionista.



