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PARA TODA LA FAMILIA

Reus. Eurecat participa en el proyecto SwitchToHealthy con el objetivo
de mejorar los habitos alimentarios de las familias en los hogares

SILVIA FORNOS
REUS

Con la voluntad de mejorar los
hébitos alimentarios basandose
en la dieta Mediterrdnea y refor-
zar los conocimientos en alimen-
tacion saludable y sostenible, el
centro tecnoldgico Eurecat bus-
ca 80 familias, con un hijo o hija
menor de 12 afios y un adoles-
cente de 12 o mds afios para par-
ticipar en el estudio del proyec-
to europeo SwitchToHealthy, con-
ducido por la Unidad de
Nutricién y Salud de Eurecat, en
Reus, y el Centro de Investiga-
cién en Economia y Desarrollo
Agroalimentario (CREDA), en
Castelldefels. Hasta la fecha ya
han iniciado el estudio 80 fami-

lias de Tarragona y Barcelona, es
decir, la mitad del total de las
160 que se precisan.

El proyecto esta coordinado
por la empresa italiana ENCO
SRL y cuenta con la participacién
de mas de 18 socios de Italia,
Egipto, Espaiia, Grecia, Libano,
Marruecos, Tinez y Turquia. E1
programa esta financiado a tra-
vés de la convocatoria PRIMA,
con el apoyo del programa Hori-
zon 2020 de la Union Europea.
El estudio SwitchToHealthy se
puso en marcha el pasado mes
de noviembre y tendra una dura-
cién total de un afo.

«La iniciativa SwitchToHealthy
quiere fomentar la dieta Medite-
rranea como patrén dietético;
durante siglos, esta pauta de ali-

mentacién ha estado presente en
los paises mediterraneos, llegan-
do a constituir un patrimonio cul-
tural y un estilo de vida», desta-
ca la dietista-nutricionista de la
Unidad de Nutricion y Salud del
centro tecnolégico Eurecat y
miembro del proyecto, Lorena
Calderén.

Si bien es cierto, la realidad ac-
tual ha cambiado, puesto que, se-
gtn palabras de la expetta, «co-
mo consecuencia de transforma-
ciones sociales, culturales,
econdmicas. .. los paises medite-
rraneos padecemos cambios pro-
fundos en la alimentacién, es de-
cit, el patrén dietético mediterra-
neo se esta erosionando, lo que
conlleva, a su vez, mds proble-
mas de salud negativos, como ex-

ceso de peso, diabetes, enferme-
dades cardiovasculares, etc.».
En este contexto, las familias
que participen en el estudio for-
maran parte de un programa
educativo disefiado por dietistas-
nutricionistas en el que se hara
uso de recursos digitales interac-
tivos, como una aplicacién para
recibir planes alimenticios perso-
nalizados, y ayudar a los padres
en la toma de decisiones en tor-
no a la alimentacién de la fami-
lia, actividades educativas para
los adolescentes y preparados sa-
ludables de origen vegetal para
las meriendas de los nifios. Las
familias interesadas disponen del
correo electrénico estudis@eure-
cat.org, o bien, del teléfono 636
044 723 para inscribirse en este
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estudio de intervenci6n nutricio-
nal.

«Estas herramientas y materia-
les servirdn para promover un
cambio de comportamiento ali-
mentario desde el seno familiar»,
afirma Lorena Calderén.

Durante su participacion, las
familias realizan tres visitas de
seguimiento en uno de los cen-
tros de Eurecat o en sus escuelas
e institutos de la provincia de Ta-
rragona y Barcelona. «En la visi-
ta inicial, se evaliian los patrones
de consumo alimentario, a través
de diferentes cuestionarios. En
cambio, en las consultas que se
realizaran en septiembre y no-
viembre de 2024 se mediran pa-
rametros adicionales, como el pe-
so y la altura, y se realizaran
cuestionarios online para evaluar
el estilo de vida, factores alimen-
ticios y socioecon6micos», deta-
lla Lorena Calderén.

Asi, en los planes alimentarios
que recibirdn las familias tam-

Alasfamilias seles
facilitaranrecursos
digitales para promover
el cambio alimentario

bién se tendrédn en cuenta las ne-
cesidades nutricionales de cada
uno de los miembros, puesto que
varian en funcién de la edad, el
sexo o el nivel de actividad. «Por
ejemplo, sabemos que de los 3 a
los 6 afios es una etapa en la que
el gasto energético se incremen-
ta, por lo que es importante un
equilibrio apropiado de los prin-
cipales macronutrientes ~hidra-
tos, proteina, grasas—, de micronu-
trientes como la Vitamina D, Vi-
taminas del tipo B (por su papel en
el desarrollo 6seo, muscular y de
los sistemas cognitivo y nervio-
s50); minerales, como el calcio y
el hierro, etc.; en cambio, en los
adolescentes mayores de 12 afios
es importante, ademds de dicho
equilibrio nutricional, la variedad
de alimentos y evitar las conduc-
tas alimentarias inapropiadas, co-
mo saltarse comidas», detalla la
dietista-nutricionista Lorena Cal-
derén.

Alimentacién sostenible
Por otra parte, sobre la base del
objetivo de reforzar los conoci-

La dietista-nutricionista
Lorena Calderon.
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mientos en alimentacién sosteni-
ble, la dietista-nutricionista sefia-
la que «pretendemos concienciar
sobre el impacto ambiental de los
alimentos que consumimos, es
decir, dar a conocer los alimen-
tos mediterraneos con menor uso
de recursos naturales -agua,
energia—; ademads de ser accesi-
bles y asequibles para todo el
mundo». Asi, la experta apunta
que «como tal, la produccion de
alimentos procesados tiene un
mayor impacto ambiental, pues-
to que la industria genera mds
emisiones de COo, lo que contri-
buye negativamente al cambio
climatico».

En consecuencia, a través de
las actividades y contenidos edu-
cativos también «se pretende
transmitir a las familias la impor-
tancia de consumir alimentos de
origen local, de proximidad, de
temporada, cultivados con méto-
dos de produccién respetuosos
con el medio ambiente, que no
sean de importacion, etc.».

Triple impacto

A finales de afio, con toda la in-
formacion recopilada, se evalua-
ran tres tipos de impacto: «El pri-
mero es la repercusién en la ca-
lidad de la dieta y la salud que
tiene una mayor adherencia a la
dieta Mediterranea, asi como los
cambios sociales y familiares al-
rededor de la alimentacién y el
estilo de vida; el segundo impac-
to es el econ6mico, es decir, eva-
luaremos como afectan a la eco-
nomia familiar los alimentos que
incluimos en la cesta de la com-
pra; y el tercer impacto serd el
ambiental, o sea, si los cambios
en la alimentacion contribuyen
negativa o favorablemente al me-
dio ambiente, si su produccion
genera mds o menos emisiones o
si es mayor o menor el desperdi-
cio alimentario», detalla Lorena
Calderén.

A la espera de los resultados,
los impulsores del estudio
SwitchToHealthy aspiran a que
«todo el conocimiento genera-
do sea escalable, es decir, que
los resultados se puedan extra-
polar a toda la sociedad y a
otros entornos —laboral, escolar,
gastrondémico-y no solo a la zo-
na del mediterraneo, sino a
otros paises para que sean co-
nocedores de los valores de la
dieta Mediterrdaneas.

Mery Viias Psicéloga y coach

«Obsesionarse conel
cuerpoy lacomidalimita
las experiencias vitales»

Entrevista

Advierte que «el peso no es indicador de nada e influye en
nuestro estado de animo segun el nimero de la bascula»

SILVIA FORNOS
TARRAGONA

Especializada en psicologia de la
alimentacién y autoestima cor-
poral, Mery Vifas acompafia a
miles de mujeres a aceptar su
cuerpo sin tener que cambiarlo y
a vivir en paz, sin dietas, sin res-
tricciones, v sin culpa ni vergiien-
za.

No somos conscientes de las
consecuencias que la ‘men-
talidad dieta’ acarrea en nues-
tra salud fisica, emocional y
mental.

No. Por ello, acompafo a muje-
res, que tienen un largo historial
de dietas y de escasa autoestima
corporal, para que se den cuenta
de que la solucién no estd en ha-
cer otra dieta, sino que hay algo
mas profundo que deben descu-
brir. La obsesién por la comida y
el cuerpo limita las experiencias
vitales.

Qué factores deriesgo favo-
recen esta conducta?

Las redes sociales es uno de ellos,
y cada vez mas estas conductas
empiezan a edades méds primeri-
zas. A diario, las 24 horas, reci-
bimos estimulos que nos hacen
creer que debemos cambiar algo
de nuestro cuerpo, porque pare-
ce ser que no esta bien. Asimis-
mo, los anuncios, las peliculas y
los dibujos fomentan estereoti-
pos, como que las protagonistas
son delgadas y las ‘malas’ son
gordas. Esto va calando e impac-
tando en la forma en cémo debe-
mos mostrarnos ante el mundo
para ser aceptadas. Y otro factor
de riesgo entre las nifias y ado-
lescentes es ver c6mo sus ma-
dres, sobre todo, estan continua-
mente a dieta y tienen una baja
attoestima corporal. Ver la dieta
de tu madre enganchada en la
nevera, N0 es una imagen que
ayude.

Como podemos aceptarnues-
tro cuerpo sin cambiarlo?

Aunque suene t6pico, cada cuer-
po es tinico y la diversidad es la
normalidad. Por ello, debemos
ser criticas y criticos con lo que

https://lectura.kioskoymas.com/diari-de-tarragona/20240124

Mery Vifias acompafia a miles de mujeres a aceptar su cuerpo
sin tener que cambiarlo y a vivir en paz, sin dietas. roro: cenipa

vemos, con lo que creemos y con
las decisiones que tomamos, por-
que muchas veces pensamos que
elegimos adelgazar por salud,
cuando en realidad machacamos
nuestro cuerpo con dietas.

¢Es un error pensar que un
cambio fisico contribuiraate-
ner mas éxito?

Se nos ha hecho creer que con un
cuerpo mas o menos ‘X’ tendre-
mos mas €xito, pero ni en el mo-
mento en el que estas mas delga-
da, eres mas feliz ni tienes mas
éxito. Eso nunca llega, siempre
hay insatisfaccion si solo busca-
mos la plenitud vital en como se
Ve nuestro cuerpo.

:Donde debemos hallar nue-
vos referentes?

A nuestro alrededor, en la calle
hay diversidad. En las redes socia-
les también podemos encontrar
referentes y diversidad corporal,
pero primero debemos hacer
‘detox digital’, es deciy, dejar de
seguir aquellas cuentas que des-
piertan en nosotras culpabilidad.
En cualquier caso, lo méas impor-
tante es escucharse a una mis-
ma, definir bien cuéles son tus

valores personales y tener un en-
torno que te apoye por como
eres, no por el aspecto de tu
cuerpo.

iQué debemos hacer con la
basculay el espejo?
Deberiamos tirar la béscula por-
que el peso no es indicador de
nada y esta demostrado que ge-
nera obsesion y que influye en
nuestro estado de animo segun
el numero que aparezca. En
cuanto al espejo, no debe ser
una herramienta para monitori-
zar nuestros defectos, sino que
debe servir para tener una mira-
da mas compasiva, amable y de
mayor gratitud hacia nosotros
mismos.

&Qué es la alimentacién in-
tuitiva?

Es volver a los origenes y escu-
char tu cuerpo. Hoy en dia so-
mos incapaces de escuchar las
senales de hambre y saciedad y
comemos seglin normas y reglas
nutricionales. Comemos con la
cabeza. La alimentacion intuitiva
nos ayuda a tener una relacién
sana con la comida, el cuerpo y la
mente.
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