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NUTRICIÓN. DISFRUTE SIN EXCESO DE ALIMENTOS.

El mejor
r e ga l o :
la salud

Diana Nereyda González
digonzalez@prensa.com

E
n Navidad y Año
Nuevo el arte culina-
rio sale a relucir. Las
cenas se convierten

en todo un ritual. Las abuelas
sacan sus mejores recetas para
preparar los tamales, las ensa-
ladas de papa, el pavo, el jamón
y los postres. La tradicional ros-
ca de pan, nueces, chocolates,
ron ponche y otras bebidas son
algunos complementos indis-
pensables en estas fiestas.

Pero, por más atractivo que
sea el menú, se debe comer con
responsabilidad. Más aun
cuando las autoridades de sa-
lud planean lanzaruna campa-
ña contra la obesidad en marzo
de 2008, pues reconocen que
hay un problema de exceso de
peso en el país, que propicia el

desarrollo de enfermedades
crónicas, como la diabetes tipo
2, algunos tipos de cáncer e
hipertensión, entre otras.

Flavia Fontes, responsable de
enfermedades crónicas relacio-
nadas con la alimentación, del
Departamento de Nutrición
del Ministerio de Salud (Min-
sa), comenta que se pensaba
que en Panamá la obesidad no
era un problema serio, pero con
los hallazgos de la encuesta de
Niveles de Vida que realiza el
Ministerio de Economía y Fi-
nanzas (MEF) cada cinco años,
se cambió esa percepción.

La encuesta de 2003 refleja
que la obesidad se ha triplica-
do en las mujeres y cuadrupli-
cado en los hombres.

Para la nutricionista Fanny de
Cardoze, es esencial que la po-
blación tome conciencia y que
en estas fiestas disfrute de los
alimentos, pero responsable-
mente. Ello implica tomar al-
gunas medidas para evitar ga-
nar libras de más y problemas
de salud. Entre estas, reco-
mienda evitar los dulces y el
ron ponche, entre otros, sema-
nas antes de las celebraciones
“para ahorrar esas calorías”.
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.En Panamá, la obesidad se ha triplicado en
las mujeres y cuadruplicado en los hombres.
En estas fiestas, se recomienda mesura.
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El rastro del
mítico ‘yeti’

KATMANDÚ, Nepal/EFE -
Un grupo de exploradores
de Nepal y EU aseguró ha-
ber visto huellas del yeti, el
llamado abominable hom-
bre de las nieves, durante
una expedición en el Eve-
rest. El presentador de te-
levisión y explorador Josh
Gates mostró una supuesta
huella del yeti en Katmandú
y dijo que su equipo había
hallado tres de ellas a orillas
del río Manju, a una altura
de 2 mil 850 metros.

Madre a los
64 años
BERLÍN, Alemania / EFE –
El caso de una mujer de 64
años, que dio a luz una ni-
ña tras someterse a una fe-
cundación artificial con un
óvulo donado y el esperma
de su marido, ha causado
sensación en Alemania
después de que el médico
que la atendió diera a co-
nocer algunos detalles.
Tanto ella como la niña,
que pesaba al nacer
4.56 libras y medía
46 centímetros, se encuen-
tran en buen estado de
salud.

EN DESTAQUE.


