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. ALIMENTACION

LOS HOMBRES SC
RIGUROSOS AL HACER C

Laracionalidad masculina es mas efectiva que la «sensibilidad» femenina para perder

peso. La mayor talla y peso del varon le obliga a un aporte calorico superior, pero

siempre con control para cuidar la prostata y el corazon. Beben mas porque su higado

tolera mas cantidad de alcohol, pero los efectos ne gativos noentienden de sexos

Beatriz Mufioz® MADRID

a igualdad entre hombres y

mujeres no puede atribuirse,

al menos, en loque alaalimen-

tacion serefiere. Factores como

la composicion corporal y las
necesidades energéticas varian sustan-
cialmente entre unos y otros. Para Emilio
Martinez de Victoria, catedratico de Fi-
siologia y director del Instituto de Nutri-
cién y Tecnologia de los Alimentos de la
Universidad de Granada, «los requeri-
miento no son iguales en cuanto al por-
centaje de masa magra, rica en proteina,
metabélicamente activa. También hay
diferencias en las necesidades de vitami-
nasy minerales. En concreto, 1as mujeres
precisan mas cantidad de hierro por las
pérdidas de sangre en la menstruacion,
mientras que ellos necesitan mas vitami-
nas del grupo B y zinc por la cantidad de
masa magra que poseen».

APORTE ?

Es un hecho constatado que siempre las
raciones de comida son mayores en los
varones que en las féminas, No se trata de
una sobrealimentacion, simplemente se
cubre una necesidad. «Unhombre deentre
20y 39 afios, con una actividad fisica mo-
derada, debe consumir unas 3.000 calorias
al dia, mientras que ellas no deben superar
las 2.300», explica Emma Ruiz Moreno,
técnico de nutricion ¥ miembro de la
Fundacién Espafiola de la Nutricion
(FEN). Eso si, contintia la experta, «la
energiaque proviene delos macronutrien-
te debe ser 1a misma en ambos casos: las
grasas no deben aportar mas del 30-35 por
ciento, 1as proteinas han de proporcionar
un 12-15 por ciento y el porcentaje restan-
te viene de los hidratos de carbono».

No obstante, la distribucion de las ra-
ciones, para el doctor Javier Montero,
médico internista del USP Hospital San
Camilo de Madrid responde mas a «razo-
nes sociologicas que fisiologicas. Con in-
dependencia de sexo, hay que procurar
que realicen una dieta equilibrada y ajus-
tada a sus necesidades. Pero, en cualquier
caso, la mayor talla y peso del varoén obli-
ga a un aporte calorico superior». El
«descontrol» alimentario que ejercen los

vaivenes hormonales en las féminas pasa
desapercibido entre los hombres. Monte-
ro indica que «la secrecion hormonal de
las glandulas endocrinas masculinas no
presentan los altibajos del sexo femenino
con unos niveles de testosterona muy
estables en cualquier momento del mese,
incluso, a través de los afiosy.

ESCUDO HORMONAL

La retencion de liquidos y, como conse-
cuencia deello, el hinchazon generalizado
tampoco supone un obstaculo para ellos,

«Al no tener cambios ciclicos de hormonas.

esteroides como estrogenos y progestero-
na gue poseen acciones de retencion de
liquidos y sodio, no presentan este proble-
may, advierte Martinez de Victoria. Asi-
mismo, para Montero, «la diferente arqui-
tectura vascular y mayor laxitud del teji-
do conjuntivo, propio en las mujeres, hace
al varon menos propenso». Aunque la
esperanza de vida, actualmente, es mayor
enmujeres que en hombres, las causas de
mortalidad varian segiin el sexo. Ruiz
explica que «ellos mueren mas por infar-
to de miocardio, mientras que el ictus es
la primera causa de fallecimiento femeni-
no». En esta misma linea se sitia el pro-
fesor Martinez de Victoria quien anade
que «el riesgo coronario es superior entre
ellos durante la vida adulta, ya que la
mujer esta protegida por los estrogenos
hasta la menopausia. Después, ambos
estan en igualdad de condiciones».

Por este motivo, es recomendable redi-
seniar el menu y apostar por aquellos
alimentos que ejerzan un efecto preventi-
vo. Montero insiste en que «una dieta rica
en grasas no vegetales ni saturadas (le-
gumbres, fruta, verdura, pescado azul) en
detrimento de las grasas animales satu-
radas como la carne, pocos azticares refi-
nados (pasteleria, bolleria) y con un
contenido calorico que nos mantenga en
un indice de masa corporal en torno a 22,
junto con la practica de ejercicio fisico,
reducira notablemente el riesgo de pade-
cer un fenémeno obstructivo arterial que
merme la esperanza y la calidad de vida».
Otro de los principales problemas con los
que tiene que luchar el hombre es con la

Unvaron de entre
20y 39 afios con una
actividad fisica diaria
debe consumir 3.000
calorias

Para proteger la
prostata hay que
apostar por alimentos
ricos en licopeno
como el tomate

N MAS

IETA

prostata, Martinez de Victoria advierte
que respecto a este tema «no hay mucha
informacion, tan sélo vigilancia a partir
de los 50 afios para controlar el riesgo de
cancer y seguir una dieta rica en antioxi-
dantes vegetales y, en especial, licopeno
presente en el tomate y otras hortalizas
rojasy. En este contexto, para Montero «el
cancer de prostata es al hombre lo que el
de mama a la mujer. Incluir isoflavonas
como la soja en la alimentacion puede
disminuir la posibilidad de padecerlo».

Son reticentes a la hora de usar una
crema para la cara o someterse a un tra-
tamiento de belleza, pero lo cierto es que
ala hora de ponerse a dieta superan con
creces en constancia a las mujeres. Ruiz
asegura que hay estudios que observan
que el 40 por ciento no lo abandonan fren-
te a un 30 por ciento de féminas que si».
Aungue muchos piensen que la salud
unida a la belleza es «cosa de mujeres»,
Montero insiste en que «cuando un hom-
bre decide cambiar sus habitoslo hace de
unamaneramas tenaz y con mayor éxito.
Las mujeres suelen ser mas adictivas a
sus pautas de conducta, incluidos los
malos habitos alimentarios».

HABITO SOCIAL

Al lado de una copa de whisky o de vino,
casi siempre aparece una figura masculi-
na. Aunque se le atribuya la caracteristi-
ca de bebedor social, lo cierto es que cada
vez mas la mujer se va incorporando a
este rol. Pero a la hora de asimilarlo,
existen diferencias sustanciales entre
unos y otros. «Ellos tienen mayor activi-
dad de una enzima, alcohol deshidroge-
nasa, que degrada el etanol en la mucosa
del estomago de forma mas rapida y se
alcanzan menores concentraciones san-
guineas y, por tanto, una disminucion.
sobre los efectos del sistema nervioso y
del comportamiento», matiza Martinez
de Victoria. En concreto, «estas enzimas
son el doble de eficaces en los varones que
en las féminasy, explicaRuiz. En cualquier
caso, Montero advierte que no hay que
olvidar que «la dosis diaria no debe exce-
der en ellos de los siete gramos y en ellas
de los cuatro»,
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EI40 por ciento

de los hombres no
abandona la dieta,
mientras que el 30 »
por ciento de las

mujeres si
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Requerimientos masculinos
Caracteristicas

. m Metabolismo basal mas

alto que el femenino = Sulingesta esta poco

condicionadapor los

u Quema més calorfas vaivenes hormonales

que la mujer, incluso | Retienpn Menss

liquidos y se hinchan

car las comidas

de las raciones

= Excesivo consumo
de alcohol

= Falta de organizacién
a la hora de planifi-

= Abuso en el tamafio

Prevenir el riesgo cardlovascular

oLimltarse el consumo -
de grasas de origen animal
y optar por el aceite de oliva

o Evitar las frituras y apostar
por la plancha o al va_bor

oPescados azules

o Qame blanca como
ave o conejo

o Media hora de ejercicio: caminar

oLimitar el consumo de cerveza

o Sustituir la copa de sobremesa

por una infusién

olncluir frutaen
€l desayuno

el tomate y. sqia g
oVitamina C y el selenio .

armémoodeia rostata:
atun, cebolla, patatas

oEyitar el abus
y especias

o Limitar el café y el té
'ya que propician
procesq 0s inflamatorios

© Mas pescado azul
'y menos carne

Sobrevarones

Laalimentaciondelvarén
debeprestaratenciéna
tres particularidades.La
mayor propension
genéticaal accidente
cardiovascular, la
presenciadelaprostatay
laconveniencia deanimar
devezencuandolos
potencialeserectivos.
Paralo primero,conviene
aumentar latomade
sardinasenlatacada
tarde ocadanoche
(écidosgrasosomega-3y
calcio);alosegundose
puederesponder
eficazmente
incrementandoel
consumo de tomate (por
ellicopeno);depipas de
girasolyde levadurade
cerveza (ricasenzinc),y
de nuecesdeBrasil
(fuente deselenio); para
eldltimo punto, conviene
recurriraproductos
ricos enarginina, tales
comoajo, cebolla,
esparragosyplatanos,Y
fuerade concurso,un
vasitodevino.

Miguel A. Almodévar

LA ENTREVISTA DE MARTA ROBLES

-¢Una dieta para un hombre es
igual que para una mujer?

-Una dieta equilibrada hay que
prescribirla en funcion del sexo,
de la actividad y de la masa
muscular que se tiene. Normal-
mente, alos hombre se les adap-
ta porque tienen més masa
muscular gue las mujeres.
-Ellos tienen menos celulitis
pero son mas propensos de acu-
mular grasa en el abdomen, ;a
qué se debe?

-Son motivos hormonales. En
lasmujeres, al tener estrogenos,
se:acumula mas en las caderas.
Como los hombres nolos tienen,
se les deposita en el abdomen.
-;Cuantas calorias debe ingerir
al dia un varon?

-8iesuna persona con una acti-
vidad ligera, que es poca, lo
aconsejable es entre 2.000 y

«Como los hombres no
tienen estrdgenos, la
grasaseacumulaen la
tripa envez de en las
caderas»

2.500 calorias. En el caso de las
mujeres, 1o recomendable es
que no superen las 2.000.
-;Deben seguir las mismas pau-
tas que las féminas para perder
peso?

-Se deben reducir aproximada-
mente quinientas calorias sobre
el gasto total que hace la perso-

na. O sea, si esa persona gasta
2.000 calorias, para perder peso
deberia consumir 1.500.

-Sin embargo, ;hay cosas que el
cuerpo femenino tolera peor que
el masculino como el alcchol,
;por que?

-Ellas se emborrachan antes,
porque soportan peor el alco-
hol, La explicacion reside en
que la capacidad de toxificar a
nivel del higado es mucho mds
débil en general. Ellos tienen
un higado més activo.
-Respecto al ejercicio fisico,
scudl es el mas recomedable?
-Como los hombres tienen mas
masa muscular y sus hormonas
les ayudan a quemar grasas
mas rapidamente, enseguida
que se ponen a hacer dieta o se
cuidan bajan de peso.

-iLa siesta engorda?

«Les cuesta reconocer que hacen dieta»

-Para nada. De hecho es muy
beneficiosa. Lo que pasa es que
si se hace de tres horas después
de una comida copiosa, el gasto
energético que se tiene es casi
nulo y se aprovechan los ali-
mentos mucho mas. Lo maés
aconsejable es optar por una
corta, que no dure mas de media
hora, para después estar mas
activo,

-;Por qué los hombres que hacen
dieta se resisten a reconocerlo?

-81, sobre todo a partir de los 45
anos porque creen que es algo
poco masculino. Sin embargo,
los mas jévenes son mucho mas
conscientes de que tienen que
cuidarse.

-¢Recuperan antes los kilos cuan-
do abandonan el régimen?

-Al abandonarlo antes, lo recu-
peran de forma mas rapida.



