Golf es Salud

ieta mediterranea
golf para alargar la vida

a RFEG promovid una nueva jornada

de los Desayunos Golf es Salud, una

mesa redonda compuesta por espe-
cialistas médicos de prestigio en la que se
debate sobre los efectos beneficiosos relacio-
nados con la salud que conlleva la practica
del golf. Esta vez era turno para los nutricio-
nistas y endocrinos, que llamaron la atencion
sobre la importancia de asentar en la pobla-
cién unos correctos hdbitos alimentarios y de
volver a la dieta mediterranea.
José Antonio Garcia Donaire, prestigioso
nefrélogo, puso en situacion a los presentes
haciendo alusion al estudio del Dr. Andrew
Murray, impulsor del estudio de la Universidad
de Edimburgo que concluyé que jugar al golf
puede llegar a alargar la vida de las personas
en casi cinco afos. Y afadié que la mala
nutricion, unida al sedentarismo, es un mal
contra el que luchar. “Hay que ensefar a la
gente a hacer ejercicio, un ejercicio que le
venga bien, pero también a comer”, apunto.

“Hemos abandonado

la dieta mediterranea”

Metidos en harina, nunca mejor dicho, los
nutricionistas entraron a diseccionar el pano-
rama actual. Asi, Jesis Roman reveld que “las
estadisticas son razonablemente buenas,
pero llevadas a la realidad vemos que hay
gente que se cuida y come bien, y gente que
ha abandonado directamente la dieta medi-
terranea por varios factores: no hay tiempo ni
ganas de cocinar —es complicado pedir a un
joven que se haga unas lentejas-, mucha
gente no sabe comprar, no sabemos lo que
comemos,...”, explico.
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Su colega Elena Sanchez Campayo no solo
apoyo sus conclusiones, sino que ahondo en
las mismas. “Esos casos los veo en la clinica a
gran escala. Se prefiere una solucion rapida a
aprender unos habitos saludables. La falta de
tiempo es un problema para tomar habitos y
horarios buenos. iSi no hay tiempo ni para
hacer la compra! Y no solo hay que tener edu-
cacion nutricional por un tema de peso, tam-
bién para prevenir enfermedades, no estar
cansado,...”, dijo.

Llegado este punto, Juan Antonio Corbalan,
doctor y ex deportista de élite, y con experien-
cia en estas jornadas de Colf es Salud, recordd
que “como deportistas, comer bien no te va a
hacer ganar Wimbledon, pero si rendir mejor. Y
si esta idea la llevamos a la gente de la calle,
debemos saber que comiendo mejor no vas a
ser mas feliz ‘per se’, pero si vas a vivir mas y
mejor”, explicd de forma didactica.

“Fresco, cercano

y de temporada”

Para el que fuese base del Real Madrid, “a la
hora de hacer la compra hay que cumplir tres
premisas: fresco, cercano y de temporada. Lo
que viene en plastico, fuera. Y, ojo, hay que
comer en el limite de la necesidad, no hin-
charse”, comento.

Para hablar de la nutricién en deportistas de
élite, nadie mejor que Guillermo Gémez Vera,
durante unos afios responsable del Area de
Nutricién del Real Betis Balompié, que puso su
experiencia al servicio del debate. “En el Betis
no tenia problemas con el primer equipo, que
tenian de todo y todo personalizado, pero si
con los jugadores de la base, que no tienen un

Endocrinos

y nutricionistas
determinan que hay
que trabajar desde
la infancia en la
creacion de buenos
habitos alimentarios

seguimiento tan exhaustivo, y claro, vefamos a
chicos que procedian de familias que carecian
de unos habitos nutricionales”, conté.
“Tuvimos que dar charlas a los padres para
darles unas nociones basicas: mejor una fruta
que un zumo, un bocata que un bizcocho,...
fue necesario educar desde la base”, recordo.
Con la cantera, en este caso golfistica, trabaja
la doctora Maria Recasens, nutricionista de los
equipos de la Federacién de Golf de Madrid.
“Hay problemas importantes en la base.
Cuando empecé a trabajar con chavales
vimos que tenian potestad para elegir lo que
comian, y claro, todos los dias huevos fritos
con patatas. Ahora nosotros elaboramos los
menus en funcion de cada uno, y hacemos
talleres de formacion mensuales en los que
les contamos como nos afecta cada cosa que
comemos”, compartio.

También aportd su amplia experiencia Paco
Fernandez, preparador fisico de los Escuela
Nacional Blume y responsable de la nutricion
de los jugadores. “Trabajamos con los chicos,
pero también con las familias. A los jugadores
de la Blume, que viven en la residencia de
estudiantes, les orientamos, les decimos qué
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son las proteinas, los hidratos de carbono...
porque ellos no lo saben. Por su parte, escri-
ben todo lo que comen en una semana y
luego me siento con ellos y vemos lo que les
falta y lo que les sobra”, expuso.

Sobre ese punto tan recurrente, el de la edu-
cacion alimentaria, puso el foco la endocrina
Natalia Pérez Farré, para quien “cada vez hay
mas conciencia del problema que es la obesi-
dad, que ha crecido de manera alarmante. A
mi consulta viene gente con una motivacion,
y eso ya es algo que llevas ganado. Es obliga-
torio trabajar en la educacion, pero ademas
nosotros, los profesionales, tenemos que
recetar actividad fisica, adaptada siempre a
las necesidades del paciente”, indico.

Y si de lo que se trata es de recetar deporte,

¢por qué no golf? “Solemos recetar natacion,
bici 0 andar, y ahora estoy viendo que el golf
podria ser una buena solucion: no es de
impacto y tiene unas condiciones estupendas
para personas que tienen que ir perdiendo
peso”, argumento.

El menu ideal antes

de una vuelta de golf

Los profesionales, por sugerencia de Juan
Antonio Corbaldn, perfilaron cudl seria el de-
sayuno ideal antes de jugar una vuelta de
golf. Undanimemente acordaron que es con-
veniente tomar algo de pan como base, apor-
tar aguacate u otra pieza de fruta, tomar algo
de proteina y completar con un té o un café
(“ipor supuesto sin mojar!”). Y todo esto hay

- Comiendo
‘mejor no vas a
ser mas feliz
‘per se’, pero si
vas a vivir mas
y mejor

que ingerirlo un par de horas antes de la vuel-
ta. “A mitad de recorrido una fruta, algo de
frutos secos, y no un bocadillo en el hoyo 107,
apostilld Marfa Recasens.

Para terminar Ia sesion, y a modo de conclu-
sion, los profesionales convocados para esta
nueva cumbre de Golf es Salud enumeraron
los puntos basicos que nuestra sociedad debe
tener en cuenta en clave de alimentacion:
buena hidratacién durante todo el dia, poten-
ciar la educacion en los colegios y politicas
saludables a nivel global, insistir en la necesi-
dad de una actividad fisica asequible a todo el
mundo y enviar mensajes claros. Cumpliendo
estas premisas estaremos mds cerca de ganar
la batalla por la buena salud, donde siempre
tiene cabida el deporte del golf. v
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