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‘Un

superalimentg@
Nno nos curara

delacomida

una enfermedad’

Carlota Maiiez y Ménica Carreira son las autoras del libro ‘Los 10
superalimentos verdaderos’. Devuelven el protagonismo a alimentos
de proximidad por sus virtudes y oportunidades culinarias

SILVIAFORNOS ¥ @siLvIAFORNOS

- ¢Qué hace falta para que un
alimento, que podemos tener
enladespensa,seconviertaen
superalimento?

- Unsuperalimento esaquel que
gracias a su aporte nutricional
puedeayudaramejorarlasalud.
Peroesimportante recordar que
no son alimentos milagro, co-
merlosde maneraaisladano cu-
ranninguna enfermedad, ninos
aportaran salud por si solos. Si-
no que deben consumirse den-
trodeunadietaequilibradajun-
toaotros alimentos saludables.

-éPor quénos hemos olvidado
del protagonismo que tienen
algunosalimentos cotidianos co-
mo por ejemplo aceite de oli-
va, el limdn, las manzanas, el
ajo...?
- Quizds porque son alimentos
que tenemos tana mano que cre-
emos quenosonimportantesyque
no tienen tantos beneficios co-
mo otros de los que ahora se ha-
blamdsyquevienendelugaresale-
jados.
Aveces,noesqueloshayamos
olvidado sino que les tenemos
asignadoun papel ennuestraco-
cinayen nuestros platos que no
acaba de sacarles todo el parti-
do. Poreso,enellibro, propone-
mos recetas y formas de benefi-
ciarnos de ellos y de integrarlos
en nuestros menus diarios que
esperamos sean muy utiles.

-¢Quélugarsemerecenlossu-
peralimentos en nuestra des-
pensa?
-Deberfanrepresentarlabase de
nuestraalimentacién. Esimpor-
tanteremarcar laimportanciade
comeradiariofrutasyverduras,
se aconsejan 5 raciones diarias,
3piezasdefrutasyzracionesde
verdura, también de cocinaryali-
fiar conaceite de oliva, tomarun
puiladito de frutos secos natura-
les o tostados... Es facil integrar
los superalimentos en nuestra
despensa si comemos de mane-
rasanay equilibrada.

-éPor qué confiamos mas enlos
quenosrecomiendandesdela
otrapuntadelmundo,comolas
semillas de chia o las bayas,en
lugar defijarnosenlos produc-
tos de proximidad?

- Tendemos a conferirle un halo
casimagicoysuper especialamu-

Conferimos un
halo magico a
alimentos
importados de

otros paises
|

chosdelosalimentos nuevos que
importamos de otros paises, cul-
turas, cocinas... El marketing y
lapublicidad también se encargan
de eso, y como nadie se dedica
aquiapromocionarasiellimén,
lamanzanaolasardina... pueses
légicoque nosllamen méslaaten-
cién productos que nos parecen
mas ‘exdticos’. Escierto que tie-
nenbeneficios, eso esindiscuti-
ble, pero tantos como pueden te-
ner alimentos que conocemosy
consumimos aqui de toda la vi-
da.

- Curativos, adelgazantes,...
¢Qué mitos rodean a los supe-
ralimentos?

- Muchisimos, por muy supera-
limento que seaunalimento, no
nos curara una enfermedad ni
nos hard adelgazar de manera
magica si no llevamos un estilo
de vida saludable, eso requiere
comer de manera sanay equili-
brada.

-¢Lacantidad que comamos de
cada superalimento aumenta
losbeneficios?

-Debemos seguiruna dieta equi-
librada en la que se pueden in-
cluir estos superalimentos, en el
contexto de las cantidades y ra-
cionesque serecomiendanenla
dieta mediterranea. No por to-
mar doble deracién de determi-
nados alimentos éste nos apor-
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taramayoresbeneficios, porque
probablemente para tomar do-
ble de uno dejas delado otroali-
mentoigual de saludableybene-
ficioso. Como hemos dicho, el
éxitodeladietasebasaenelequi-
librioylavariedad.

-éConocer las propiedades de
lossuperalimentosnosayuda-
raamejorar, por ejemplo,laali-
mentacion infantil y contra-
rrestar los problemas de obe-
sidad ?

-Conocer las propiedades de cual-
quier alimento deberia mejorar
laalimentaciéninfantil. Por ejem-
plo, si sabemos que la frutay la
verdura les proporciona un sin-
fin de vitaminasymineralesy que
darlesbollerifaindustrial olosre-
frescos hacen que nuestros ni-
flos puedan desarrollar diabetes
ysobrepeso, entre otras muchas
cosas, ¢porque se los damos?
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Carlota es periodista y escritora especializada en salud y
nutricién y Ménica es diplomada en Nutricién y Dietética,
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-¢Noshemos olvidado del pla-
cer de disfrutar comiendo?

- En muchas ocasiones estamos
mas pendientes de tomar ome-
ga3,antioxidantes, extrade cal-
cio...y nos olvidamos de sabo-

Nos olvidamos
de saborear los
alimentos
buenos de

verdad
]

i6n deportiva y pediatrica.

rearlosalimentos buenosdever-
dad, los no procesados, con un
saboryolor tanintensos que me-
recen ser disfrutados.

Ademas, el estilo de vida ac-
tualhace que comamosadesho-
ras, rapido, mientras contesta-
mos emailsoleemosinformes...
sintomarnosrealmente una pau-
sa, para comer relajadamente,
solos, en compafifa agradable,
disfrutando del placer que nos
regalanlosalimentos, mastican-
do despacio...

-¢Tenemos que aprenderaco-
mer?

-Lascifras de sobrepesoyobesi-
daden Espafiarozan casiel 40%,
tanto adultos comonifios, porlo

Elsuministro per capitadeali-
mentos superardlas 3.000 ki-
localorias diarias en 2050, un
nivel por encimadel recomen-
dado que supondrd un mayor
uso del agua y mas despilfa-
rrode comida, segtin el exper-
to Jan Lundqvist.

Elasesor cientifico del Institu-
toInternacional del Aguade Es-
tocolmo ha sefialado, en una
conferencia en la Organiza-
ciéndelaONU paralaAlimen-
taciénylaAgricultura (FAO),
queyaexiste exceso de produc-
cién de alimentos, es decir,
mas de los que se deberfan
consumir.

Las estadisticas de la FAO se-
fialan que, frentealas 2.360 ki-
localorias por personay dia
que habiadisponibles en ladé-
cadade 1960, para2050 el su-
ministro aumentard hasta las
3.050 kilocalorias.

Con una poblacién de casi
10.000 millones de habitan-
tes en 2050 en el planeta, la
agencia de la ONU sostiene
que habra que aumentar un
60 % laproducciéndealimen-
tosrespectoa2005,unincre-
mento debido en parteal cam-
bio en las dietas y la necesi-
dad de cultivar mas grano para
piensos ante la creciente de-
manda de productos anima-
les, segtin el experto.
«Asistimos a una mayor con-
centracién delariqueza. Losali-

alimentos lleva a
malgastar recursos

mentos son muy baratos para
unagran partedelapoblacién
mientras que todavia hay un
grupo de pobres que tienen
problemas paraaccederalaali-
mentacién», ha afirmado el
experto enalusiénalos casi8oo
millones de personas que si-
guen pasando hambre.

Los mas de 2.000 millones de
personas que sufren sobre-
peso,obesidady carencia de mi-
cronutrientes son laotracara
deunsistemaquese caracte-
riza por unaoferta excesiva, ra-
z6n por la que las personas
«sepermitentirar lacomida»,
hacomentado Lundqvist.

Se calculaqueunterciodelos

Mas de 2.000
millones de
personas
sufren

sobrepeso
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alimentos que se producen
paraconsumo humano (1.300
millones de toneladas anua-
les) se pierdeoacabaenlaba-
sura.

Elespecialistahaafirmado que
esasuperproduccion, posible

tantoesunrotundosi. Debemos
aprenderacomer denuevoaba-
se dealimentos no procesados, po-
tenciando los de origenvegetal,
frutas, verduras, cereales. Ladie-
ta ha de ser equilibrada, sin ex-
cesos ni restricciones drésticas
dealimentos. Por eso,laadquisi-
ciéndebuenoshdbitosyadesde
lainfanciase haceincontestable.

-¢Como ha cambiado toda es-
tatendencia nutricional el in-
terior delasneveras delosho-
gares?

- Pues por suerte las neveras ca-
da vez albergan alimentos mas
variados, que nos permiten se-
guir una alimentacién colorida
yrepletade nutrientes.

Pero ojo, esta variedad tam-
biénse daenalimentos procesa-
dosymuyrefinados, que llenan
supermercadosyque muchasve-
ces acaban en casa. Se trata de
prestar atenciénalo que adqui-
rimos, priorizando los alimen-
tosfrescos,de proximidad, para
que nuestra nevera esté repleta
de color, sabor y salud.

por las mejoras en la produc-
tividad agricolade las dltimas
décadas, aumentard la pre-
sién sobre los recursos hidri-
cos. De este modo, sien1961se
empleaban 2,3toneladas o me-
tros clibicos de agua parael su-
ministro diario dealimentos per
cépita, con las proyecciones de
2050 se necesitarfan unas 3,7
toneladas.

El Instituto Internacional del
Agua de Estocolmo estima
igualmente que seampliardla
brechaentre el consumo real
dealimentosy las dosis reco-
mendadas parallevar unadie-
ta sana, entre 2.000 y 2.500
kilocalorias por personay dia.
Estosignificaquesetenderda
comerdemdésyagenerar mas
pérdidasy desperdicios deali-
mentos.

Lundqvist ha precisado que
los datos actuales de consumo
hacen referencia a términos
econdmicosy norepresentan
exactamente «lo que come-
mos>, por lo que llamaamejo-
rar lainformacién relacionada
conlanutricién delos consu-
midores y el potencial de los
agricultores. También hains-
tado a ser mas eficientes en
el proceso de produccién, pro-
cesamientoy consumo deali-
mentos con vistas a no mal-
gastar los recursos naturales
yreducir el despilfarro deali-
mentos. - EFE

-Encadacapitulodellibro‘Los
10superalimentosverdaderos’
hay una seccién llamada ‘C6-
moincorporarloaunadietasa-
na’.éNoshemosolvidado de co-
cinarsano conlosalimentos de
proximidad?

- Si, un poco si, a veces no sabe-
mos comoincluiralimentos que
no estan estipulados socialmen-
tecomo postre,oenlamediama-
fiana. Por eso en el libro Los 10
superalimentos verdaderos damos
ideas paraque seafécilincorpo-
rarlos en el diaadia.



