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- Charla sobre habitos
saludables en Pomar

Una dietista aconsej6 a las mujeres de La Pomareda

Tel. Redaccién: I e-mail; |

R.Z.
as prisas, la facili-
dad de la comida
ya preparada, el
' abuso de carnes y
Asistentes a la charla sobre nutricion impartida en Pomar por la dietista Patricia Penella. aceites... Son algunos de
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los factores que convierten
a Espana en el cuarto pais,
a nivel mundial, con nifos
obesos. Los secretos para
seguir hdbitos saludables
fueron desgranados por la
dietista Patricia Penella en
una charla en Pomar orga-
nizada por la empresa Gru-
po de Apoyo Nutricional,
empeiada en concienciar
ala poblacién sobre buenos
habitos alimentarios.
Penella afirma que, "hoy
por hoy, no se come bien,
ya sea por el ritmo de vida o
por desorganizacion fami-
liar" debida a las comidas
infantiles en los comedores
escolares no coordinadas
con las cenas en casa. Para
esta dietista, la clave es la
organizacién: “No cuesta
tanto tiempo preparar una
buena comida. Una solu-

ci6n es congelar los alimen-
tos preparados’, anade.

Los consejos para con-
seguir una dieta adecuada
pasan por manipular el ali-
mento en casa, huyendo de
la comida ya preparada; co-
mer cinco veces al dia
trolar la cantidad de aceite
y las técnicas culinari -
cluir todo tipo de alimentos
y comer mas pescado que
carne. Muchos tratan de
compensar la tendencia a
la obesidad con dietas. “No
existen las dietas puntua-
les, una dieta tiene que ser
para toda la vida, porque
uno se tiene que cuidar du-
rante toda sus vida’, resalta
Patricia Penella. Por eso, es
necesario cambiar los habi-
tos alimentarios y realizar
ejercicio, combatiendo el
sedentarismo.
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Que un establecimiento abra sus puertas es siempre en los
tiempos que corren una buena noticia, pero que lo haga
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uno con la tradicién del Kiosco Zueras en Monzon lo es to-
davia mds. Pilar Baso abre de nuevo las puertas del que es
uno de los lugares de compra de prensa emblemdticos en
Monz6n durante generaciones, Lo podemos encontrar en
la plaza Aragén de Monzén. Enhorabuena.
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