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La alimentacién delos valencianos marca de nuevo un «bien», segtin el IV informe «Cémo comemos en la
Comunitat Valenciana?» del Colegio de Dietistas-Nutricionistas, que detecta un aumento de la dieta mediterranea
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Losvalencianos y valencianas sacan
un «bien», un seis, en su alimenta-
cion. Asilo determina la cuarta edi-
cién del informe «¢Como comemos
enlaComunitat Valenciana?», ela-
borado por el Colegio Oficial de
Diestistas y Nutricionistas de la Co-
munita Valenciana (Codinucova),
que mantiene sunota general res-
pectoalaedicion anterior, realizada
enelafio 2023. Nohay ninguname-
joria, pero es positiva si se compara
con lacosechada en la primera edi-
cién del documento, en el afio 2018,
cuandolamarcase quedéenuntres,
un claroinsuficiente.

Entrelas tendencias detectadas,
hay un descenso en el consumo de
bolleriay de ultraprocesados -ex-
ceptoentrelos menores de 18 afios-
, pero este no se ve compensado por
unaumentonotabledelaingestade
frutas y verduras. Por eso, el presi-
dente de la entidad, Luis Cabaiias,
resume los resultados del informe
en una afirmacién un tanto contra-
dictoria a priori: «Comemos menos
mal porque eliminamos los ultra-
procesados y snacks, pero comemos
menos bien porque las frutas y ver-
duras pierden peso en la dieta» y,
por tanto, laalimentacién saludable
noloes tanto como deberia.

Una delas principales recomen-
daciones para mejorar la dieta es
consumir mas legumbres, las mas
desterradas en la alimentacion dia-
riadela ciudadania valenciana. «Co-
mMemos pocas por varios motivos -,
explicala responsable de Proyectos
de Codinucova, Maria Alonso-.

Entre ellos, destacan lafaltade
tiempo, su poco peso en los platos
precocinados, el descenso dela tra-
dicién culinaria y la poca educacién
alimentaria».

Tendencias negativas

Otras de las tendencias negativas
detectadas son el abuso de bebidas
energéticas o alcohol y un exceso de
la suplementacién alimentaria. E1
primero de estos dos fenémenos es
un «problema serio» parael colegio,
sobre todo, porque se produce «ca-
davez en edades mas tempranasy,
de forma notable, entre los adoles-
centes» y, también, porque no hay

a dieta ‘plant based’, cac
mas de moda entre los va

Una clienta comprueba el precio de las verduras en un supermercado.
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«una alternativa saludable». En el
casodel segundo, lamoda se expan-
de entre los jovenes y adultos de
menor edady, enmuchos casos, es-
tasuplementacién es «innecesaria»
ypodria generar «problemas diges-
tivos a corto ymedio plazo».

Las redes sociales estan contri-
buyendo también a fomentar su
uso, buscando un ideal fisico seme-
jante al delos ‘influencers’ de Ins-
tragram o TikTok. Entre los riesgos
del abuso de las energéticas se en-
cuentran el aumento delaansiedad,
lastaquicardias, el insomnio, lapér-
dida dela capacidad cognitivay del
rendimiento. En este sentido, Codi-
nucova hasolicitadoalaConselleria
de Sanidad implantar unanormati-
vaquereduzcaelacceso facilaestos
productos, a semejanza de la legis-
lacién promulgada en Galiciay Ca-
narias, aunque por el momento no
ha conseguido que se materialice.

En contraposicién, el informe
detecta un aumento de dos tipos de
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dietas, cada vez mas populares en-
trelosvalencianos yvalencianas: las
antiinflamatorias y las «plant ba-
sed». Estatlltima es, enrealidad, la
conocida como dieta mediterranea,
basada en alimentos de origen ve-
getal. Mas alla delas tendencias, Ca-
bafias destaca la importancia de
volver a «poner en el centrolas ma-
terias primas» mas beneficiosas.

Ser vegetariano

Entrelos motivos detectados parael
aumento de las dietas «plant ba-
sed», hay dos. Por un lado, hay ra-
zones éticas e ideologicas -decidir
ser vegetariano, por ejemplo-, pero
también hay cada vez mas personas
que lohacen por salud o bienestar.
«Es esperanzador para futuros in-
formes», reconoce Cabaria.

Una de las novedades del infor-
me es el empeoramiento, por pri-
meravez, delaalimentacién enla
franja de mas de 45 afios, con un
retroceso en la ingesta de verduras
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y hortalizas. Pese este empeora-
miento, quienes peor siguen co-
miendo son los menores de 18
afios, por un exceso de bolleria, ul-
traprocesados, pan y cereales;
también son los que menos horta-
lizas y verduras consumen, asi co-
mo legumbresy pescado.

Sin embargo, Alonso lanza un
mensaje esperanzador porque se
atisba «cierta mejoria en su dieta»,
aunque «queda mucho camino».
Las ingestas mas peligrosas son la
meriendaylacena, aunque respon-
sabilizan de sumala alimentaciéna
las familias, quienes también debe
cambiar hacia «patrones de compra
mas saludables».

Unodelos caminos paramejorar
esinsistir enlaeducacién alimenta-
ria; entre los menores en las aulas,
pero también entre los adultos. Es
unaférmula de mejorar los habitos
de compray de consumo y, tam-
bién, de tener mejor criterio parale-
er el etiquetado de los productos.m



