ENTREVISTA CON LAS AUTORAS DEL LIBRO LOS 10 SUPER ALIMENTOS VERDADEROS

“Los alimentos exoticos de
moda no son mejores que
las manzanas o las lentejas’

Y

Carlota Mdfiez, a la izquierda, es periodista y escritora
especializada en salud y nutricién.

Moénica Carreira es diplomada en Nutricién y Dietética,
Los 10 stiper alimentos verdaderos esta editado por Urano. especializada en nutricién deportiva y pedidtrica.

Carlota Méfiez y Ménica Carreira suman muchos afios de formacién y concienzudo
trabajo en el mundo de la nutricién. La primera, desde su labor divulgativa como
periodista y editora, y la segunda, como diplomada en nutricién y dietética.

Ante la avalancha de informacién sobre nuevos alimentos, y la confusién generada por
el marketing de algunos de estos productos, decidieron escribir juntas este libro,
informativo y muy ttil, para reivindicar consumos saludables y culturalmente cercanos.
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La sensacién como consumidor es que vivimos en un
escenario donde la desinformacién es la reina y mas en
el ambito de la alimentacion.

Por desgracia si, estamos en la era de la informacién, pero
también de la desinformacién. Tenemos tanta informa-
cién a nuestro alcance, de una manera tan accesible y
fécil, que a veces nos quedamos con las fuentes menos
cientificas a la hora de informarnos. Mensajes lanzados
por personajes conocidos y paginas web con contenidos
de calidad dudosa, resultan a veces mds atractivos que
los contenidos emitidos desde entidades cientificas y /o
entidades sanitarias, profesionales de cada sector, que
han sido estudiadas. Estas deberfan ser las fuentes de in-
formaci6n a las que acudir.

{Qué es un stper alimento?

Un stiper alimento es aquel que, gracias a sus propieda-
des nutricionales, puede ayudar a mejorar la salud. Pero
no debemos olvidar que no existen alimentos milagro y
que comerlos de manera aislada no cura ninguna enfer-
medad, ni nos aportard salud por s solos, sino que deben
consumirse dentro de una dieta equilibrada junto a otros
alimentos saludables.

;Por qué se ponen de moda productos como las semi-
1las de chia, la quinoa o las bayas de goji?

Muchas veces lo “lejano” y exético nos resulta mds atrac-
tivo que lo que ya conocemos y olvidamos aquellos ali-
mentos tan nuestros con los que nos hemos alimentado
durante afios y que han demostrado con creces, sus pro-
piedades saludables. También el marketing y la publici-
dad se encargan de que nos llamen més la atencion los
productos mas exéticos. En cambio, no se promociona
del mismo modo la manzana o la lenteja. Cabe decir que
tienen beneficios, tantos como pueden tener los alimen-
tos que ya conocemos.

Y ahi es donde ustedes, como expertas en nutricién y
periodistas especializadas en salud, entienden que hay
que contar las cosas desde otra perspectiva.

La idea es fomentar el consumo de alimentos no como
milagrosos, sino porque su consumo ha de formar parte
de lo que entendemos por una alimentacién saludable.

Nuestra intencién con este libro, y en general en nuestros
respectivos dmbitos, es intentar fomentar aquellos ali-
mentos que estén avalados por estudios cientificos, que
puedan demostrar sus beneficios sobre la salud.

(Cuéles son los
stper alimentos
de nuestra des-
pensa y de nues-
tra cultura medi-
terrdnea?

Sobre todo, y me-
diterrdneos por
excelencia, serfan
el aceite de oliva,
los citricos, los
frutos secos y el
pescado azul. El
resto de los 10 ali-
mentos que forman parte del libro pertenecen también a
un modelo de dieta saludable general, quizds no son tan
especificos de nuestra dieta mediterrénea, pero ahora
también forman parte de nuestros habitos de consumo y
no debemos perderlos.

aquel que, gracias a
sus propiedades

ayudar a mejorar la
salud”

Muchas veces se atribuyen beneficios, casi milagrosos,
a estos stiper alimentos ;Puede un alimento prevenir o
curar una enfermedad?

No, nunca, asi de rotundas somos. Ojala. El desarrollo de
una enfermedad viene ligado a diferentes factores: gené-
ticos, ambientales o de estilo de vida. Los alimentos pue-
den ayudarnos a mantener o mejorar un buen estado de
salud, siempre que llevemos, a su vez, un estilo de vida
saludable. Eso requiere, entre otras cosas, comer de ma-
nera sana, pero también debemos hacer ejercicio, des-
cansar suficiente y evitar habitos t6xicos.

(Por qué la OMS (Organizacién Mundial de la Salud)
no es contundente a la hora de informar sobre lo que
de verdad estd demostrado cientificamente y lo que no?
Bueno, como ocurre en multitud de casos, los intereses
econémicos o las grandes empresas, por desgracia, tie-
nen una gran influencia.

“Un saper alimento es

nutricionales, puede



“No tiene sentido
afiadir omega 3 a los
huevos cuando el
pescado azul y los
frutos secos son
fuentes excelentes de
estos nutrientes”

;Entenden que existe publicidad engafiosa o directa-
mente falsa, que confunde deliberadamente al consu-
midor para que compre un producto, cuando lo que
realmente busca lo puede encontrar, por ejemplo, en
una cucharada de alubias blancas?

Por supuesto, se
mueven en un
vacio legal donde
pueden engafiar
al consumidor, co-
brando tres veces
mds por un pro-
ducto que ni si-
quiera es
necesario. Lo peor
es cuando estas
campafias van di-
rigidas al ptblico
infantil.

“La educacién sobre
alimentacion en
Esparia es casi nula.
Solo tenemos que
fijarnos en que la
obesidad infantil ronda
el 40%. Increible, ;no?”

(Pueden poner

ejemplos de
“producto milagro” arropados por el marketing, que
sean facilmente sustituibles por un alimento
“comun”?
Més que sustituir, se trata de considerar al alimento
como lo que es. Por ejemplo, la pifia, es una fruta sani-
sima con muchas propiedades y, ademds, muy sabrosa.
Pero de ahi a etiquetarla de “quemagrasa” y crear una
“dieta de la pifia”, hay un gran paso. O productos a los
que se les afiaden nutrientes cuando disponemos de ali-
mentos que, de manera natural, ya los contienen. Esel
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;Qué opinan sobre la educacién alimentaria que existe
actualmente en Espafia?

Podriamos decir que es casi nula. Solo debemos fijarnos
en la obesidad infantil que tenemos en Espafia, que
ronda el 40%, increible, ;no? Las papeleras de los cole-
gios estdn llenas de envoltorios de bollerfa, chocolati-
nas, zumos envasados... y en los colegios siguen
dandose de postre natillas o flanes. La obesidad en
nuestro pas es algo realmente importante que, tarde o
temprano, deberan afrontar los gobiernos.

;Hasta qué punto consideran importante introducir en
los planes de educacién asignaturas sobre salud, nu-
tricién y alimentacién?

Realmente deberfa haber una asignatura en primaria
sobre alimentacién saludable. De hecho, desde el Parla-
mento Europeo, se dio luz verde para que se incluyera
en los planes de educacién. Ojalé llegue pronto, es real-
mente necesaria.

(De todas la recetas del libro, cuales son sus favoritas?
Ménica: estoy entre hamburguesa de lentejas y el gua-
camole, ambas féciles de preparar, apetecibles y deli-
ciosas.

Carlota: ahora que se acerca el buen tiempo, me apete-
cen especialmente las ensaladas, como la de mozzare-
lla, espinacas y ardndanos, o una crema fresquita, como
la de manzana verde a la menta.
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