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Canelones, sopa, lasaña, salsas,
menestra, croquetas, empanadillas,
fabada, paella, pizza, albóndigas... La
lista de alimentos preparados, platos
precocinados o totalmente cocina-
dos, envasados o congelados ya lis-
tos para consumir es cada vez más
larga y crece a la par que aumenta su
demanda.

La falta de tiempo, consecuencia
de una vida ajetreada y dominada
por las prisas, está convirtiendo há-
bitos tan cotidianos y placenteros co-
mo comprar, cocinar y comer en ta-
reas incómodas que se resuelven por
la vía más rápida y sencilla: comprar
los alimentos ya elaborados. Así,
«esta cultura de ahorrar tiempo y
simplificar las rutinas buscando lo fá-
cil fomenta la creciente oferta de ali-
mentos preparados cuyo abuso favo-

rece en muchos casos una malnutri-
ción con o sin sobrepeso, ya que los
productos manipulados y transfor-
mados suelen tener bastantes defi-
ciencias con respecto a los natura-
les», resalta la doctora asturianaAna
Azanza, especialista en estética y nu-
trición.

Si bien es cierto que este tipo de
alimentos presenta ciertas ventajas,
como su larga conservación, una
oferta amplia y variada que incluso
permite degustar sabores diferentes
y pertenecientes a la cocina interna-
cional y, además, ahorra tiempo y
trabajo, es conveniente tener en
cuenta sus desventajas.

De la parte negativa de los preco-
cinados se pueden destacar varios as-
pectos, principalmente su pérdida de
nutrientes. Al tratarse de alimentos

que ya están cocidos y que precisan
calentarse para ser consumidos han
perdido muchas de las vitaminas que
en cambio sí están presentes en la co-
mida casera. Son numerosas las fa-
milias que dejan relegado este
quehacer únicamente a los fines de

semana. «Aunque es verdad que po-
dríamos hacer muchos menús en ca-
sa, preferimos dedicar nuestro tiem-
po a otras prioridades, sobre todo los
jóvenes, que valoran la inmediatez,
los padres muy ocupados que nece-
sitan muchas veces aliviar su estrés

saliendo del paso con una pizza a do-
micilio y los profesionales solteros
que viajan o viven para otras cosas»,
apunta la especialista en nutrición.

Otros inconvenientes que presen-
tan estos productos es su alto valor
energético, un aspecto a tener en
cuenta quienes deseen vigilar su pe-
so.Además, al contener más sal, azú-
car, especias y demás condimentos
que los utilizados en casa pueden
provocar digestiones pesadas. Tam-
bién son abundantes en grasas satu-
radas, lo que puede incrementar los
niveles de colesterol en sangre. E,
igualmente, suelen contener conser-
vantes, colorantes, estabilizantes y
antipelmazantes, que, si bien mantie-
nen el alimento en perfecto estado de
conservación durante varios meses,
no son productos naturales.

Los especialistas en nutrición
aconsejan que si se consumen platos
precocinados se intente no abusar de
ellos y alternarlos con otros más na-
turales. La doctora Azanza va más
allá y hace la siguiente recomenda-
ción: «Visitar el mercado, aunque
sea sólo los sábados, disfrutar de su
encanto y, sobre todo, de la variedad
de productos naturales no envasados
que permiten percibir los olores y co-
lores de las verduras, carnes y pesca-
dos frescos».

por Carolina G. Menéndez
Vida sana

El abuso de los alimentos precocinados,
cuyo consumo crece por falta de tiempo

para cocinar, favorece la malnutrición

Abrir, calentar
y listo para comer

Ventajas de los precocinados:
Larga conservación del pro-
ducto.

Oferta amplia y variada que
incluso permite degustar ali-
mentos de la cocina interna-
cional.

Ahorro de tiempo y trabajo.

Desventajas:
Pérdida de nutrientes.

Alto valor calórico.
Abundantes condimentos y gra-
sas saturadas.

Conservantes, estabilizantes,
colorantes y antipelmazantes.

Alimentos
precocinados.

El cribado de cáncer de
colon reduce a un 2%
el riesgo de desarrollar
la enfermedad
El cribado o revisión sistemática
del cáncer de colon reduce a ape-
nas un 2 por ciento la probabili-
dad de desarrollar la enfermedad
y rebaja a la mitad su índice de
mortalidad, que en España está
cuantificado en 12.000 falleci-
mientos al año. Debido a su efi-
cacia, expertos reunidos en un
congreso sobre enfermedades di-
gestivas que se desarrolla en San-
tiago de Compostela reivindica-
ron ayer la extensión del cribado
a toda la población mayor de 50
años –en estos momentos se rea-
liza a quienes tienen anteceden-
tes familiares–, a semejanza de
las pruebas de detección del cán-
cer de mama. Enrique Domín-
guez, jefe del servicio de aparato
digestivo del Hospital Clínico
Universitario de Santiago, afirmó
que el cribado de cáncer de colon
«es mucho más rentable» que el
de mama porque, a diferencia de
éste, «permite detectar lesiones
premalignas y extirparlas».

Venter espera hallar
80 millones de genes
con muestras del
Mediterráneo
El científico estadounidense y
padre del genoma humano, Craig
Venter, afirmó ayer que con la re-
cogida de muestras de distintas
formas de vida que iniciará este
verano en el mar Mediterráneo
espera poder llegar a descubrir
hasta 80 millones de nuevos ge-
nes.Venter hizo estas declaracio-
nes en el puerto deValencia, don-
de está amarrado su barco «Sor-
cerer II», que este verano
recorrerá el Mediterráneo, pasan-
do por países como Francia, Ita-
lia, Turquía o Grecia para recoger
muestras y secuenciar su ADN.

Madrid, Elvira BOBO
Los mejores ensayos del intelec-

tual asturiano Fernando Vela (Ovie-
do, 1888-Llanes, 1966), el «alma»
de la «Revista de Occidente», fue-
ron presentados ayer en Madrid en
una impecable antología que pone
de manifiesto la «enorme actuali-
dad de su pensamiento», según ex-
plicó ayer Yolanda Corrochano, la
nieta del intelectual. La presenta-
ción de la recopilación «Ensayos»
tuvo lugar en la Residencia de Es-
tudiantes, que este año celebra su
centenario.

Liberal, ilustrado, esteta, educa-
dor, prudente y desgraciadamente
olvidado. «Vela era uno de los dam-
nificados de la desmemoria de este
país», afirmó ayer el editor de la an-
tología y autor de un minucioso y
profundo prólogo, Eduardo Creus.
Y de ese inexplicable olvido es
ahora rescatado por la Fundación
Banco Santander en su colección
«Obra fundamental».

Treinta y nueve textos que pa-
sean el cine, la política, la filosofía,
el teatro se mezclan en una selec-
ción que da muestra de la prolífica
actividad literaria y periodística de
Vela, así como de su efervescente
curiosidad y gran estilo. Todos ellos
han sido rescatados de sus publica-
ciones periodísticas y de obras co-
mo «El grano de pimienta», «Cir-
cunstancias», «El arte al cubo» o
«El futuro imperfecto».

Javier Aguado, motor de la co-
lección que acoge ahora esta anto-
logía, recordó que a Vela «nada le

era ajeno», elogió su profundidad
de análisis y recordó que el propio
Ortega le consideraba la mente más
clara que había visto en su vida.

Muchas veces oculto tras un seu-
dónimo y siempre discreto, fue mu-
cho más que un aduanero del tráfi-
co intelectual de su época, como re-
saltó el escritor Domingo Ródenas.
«Fue facilitador de partos de talen-
tos ajenos y acabó resignando su
propio talento», consideró el perio-

dista. Pero ni su modestia, ni cami-
nar en la historia bajo el palio de
Ortega consiguen eclipsar la bri-
llantez, «el pulso y la tensión de su
prosa» que hoy se rescata, como se-
ñaló Creus. El propio Vela, que
adoraba el periodismo, sentía que
el escribir al día asesinaba los te-
mas y no le permitía entrar en su
esencia. Esa esencia buscan y en-
cuentran estos ensayos directos,
medidos, documentados, que

«arrojan luz» sobre todos los te-
mas, como apuntó Ródenas. «A
partir de ahora nadie podrá tener la
osadía de ignorar la obra de Fer-
nando Vela», afirmó Fernando Ro-
dríguez Lafuente, actual secretario
de la «Revista de Occidente». Esta
obra será presentada en Llanes en
agosto y en invierno un congreso
en la Universidad de Oviedo con-
tribuirá a rescatar a este singular
prosista de la Edad de Plata.

La Residencia de Estudiantes de Madrid acogió la presentación de 39
ensayos del intelectual ovetense, alma de «Revista de Occidente»

Una antología rescata al filósofo asturiano
Fernando Vela de la injusta penumbra

ELVIRA BOBO

De izquierda a derecha, Domingo Ródenas, Eduardo Creus, Yolanda Corrochano y Javier Aguado, en la puerta de la
Residencia de Estudiantes, momentos antes del acto.
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