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¢ GOMER INSECTOS? ES SANQ,
BARATO Y ECOLOGICO

El consumo de insectos, que en Espafia y Europa todavia es anecdotico,
se presenta como una alternativa saludable, ecologica y econadmica
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COMER INSECTOS: PROTEINA
SANA, ECOLOGICA'Y BARATA
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Aungue el consumo
de insectos atin

es anecdatico

en Europa y Espana,
su uso en el futuro
como ingrediente
de algunos alimentos
es una alternativa
ala proteina

tanto animal

como vegetal.

Juan Ignacio Alvarez
MADRID

n pleno debate sobre la conve-
niencia de reducir el consumo
de carne en favor de la protei-
na vegetal o plant-based (el
13% de los espafioles son vega-
nos), aparece un tercer competidor: los in-
sectos. El consumo de esta proteina accesi-
ble, saludable y sostenible podria ayudar a
paliar el hambre si tenemos en cuenta que
en 2030 habra que alimentar a 9.000 millo-
nes de personas, segtin la FAO (Organiza-
cién de Naciones Unidas para la Alimenta-
cién y la Agricultura). Este organismo
refiere que el consumo de insectos o ento-
mofagia se practica en muchos paises de
todo el mundo, principalmente en regiones
de Asia, Africay América Latina. En total,
la ingesta de insectos complementa la dieta
de 2.000 millones de personas. Sin embar-
go, hasta hace poco la entomofagia no ha-
bia captado la atencién de los medios, las
instituciones de investigacion, los chefs
o laindustria alimentaria.

La presion demografica, la urbanizacion
y el crecimiento de la clase media en los
paises en vias de desarrollo han aumenta-
do la demanda de alimentos, especialmen-
te de las fuentes de proteina de origen ani-
mal. Asimismo, la produccién tradicional
de piensos animales, como las harinas de
pescado o la soja, debe intensificarse ain
mas en términos de eficiencia de recursos
y ampliarse mediante el uso de fuentes al-
ternativas. Igualmente, factores externos
como la contaminacion del suelo y del agua
por la ganaderia intensiva y el sobrepasto-
reo estan provocando la degradacion de los
bosques, lo que, sostiene la FAO, contribu-
ye ala degradacion de los bosques.

Pero, spor qué debemos comer insectos?
segun la FAQ, el uso de insectos como ali-
mento y para la fabricacién de pienso com-
porta un buen niimero de beneficios rela-
cionados con la sostenibilidad, la salud
y el medio de vida. En cuanto a sus venta-
jas ambientales, hay que resefiar que los in-
sectos son muy eficientes en la conversion
de alimentos por ser especies de sangre
fria. Por término medio, los insectos pue-
den convertir 2 kilos de alimento en 1 kilo
de masa de insecto, mientras que el ganado
requiere 8 kilos de alimento para producir
1kilo de aumento de peso corporal. Ade-
mas, los gases de efecto invernadero pro-
ducidos por la mayoria de los insectos son
probablemente inferiores a los del ganado
convencional. Los cerdos, por ejemplo,
producen entre 10 y 100 veces mas de ga-
ses de efecto invernadero por kilogramo
de peso.

Continuando con el medio ambiente, la
organizacion para alimentacion y la agri-
cultura recuerda que los insectos pueden
alimentarse de residuos bioldgicos, como
desechos alimentarios o de origen huma-
no, abono y estiércol, y son capaces de

transformar estos residuos en proteinas de
alta calidad, que a su vez pueden utilizarse
como piensos. Los insectos, ademads, nece-
sitan mucha menos agua que el ganado tra-
dicional. Los gusanos de harina, por ejem-
plo, son mas resistentes a las sequias que

el ganado, y la cria de insectos depende
menos de la tierra que la actividad ganade-
ra convencional.

Nutrientes de calidad

En cuanto a los beneficios para la salud que
comporta el consumo de insectos, hay que
sefialar que estos proporcionan proteinas y
nutrientes de alta calidad en comparacion
con la carne y el pescado. También son es-
pecialmente importantes como comple-

mento alimenticio para los nifios desnutri-
dos, porque la mayor parte de las especies
mas habituales contienen niveles elevados
de 4cidos grasos comparables con el pesca-
do. También son ricos en fibra y micronu-
trientes como cobre, hierro, magnesio, f6s-
foro, selenio y zinc. Los insectos plantean
un riesgo reducido de transmisién de en-
fermedades zoondticas (aquellas que pasan
de los animales a los humanos), caso de la
gripe aviar o la enfermedad de las vacas lo-
cas.

La cria y recoleccion de insectos impul-
sa importantes estrategias de diversifica-
ci6n de los medios de vida. Pueden reco-
gerse directamente del entorno de manera
sencilla y apenas se necesitan medios téc-
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nicos o inversiones importantes para ad-
quirir equipos basicos de cria y recolec-
cién. En este sentido, la FAO considera
que los medios mas pobres de la sociedad,
como las personas sin tierra de las zonas
urbanas o rurales, pueden recoger insectos
directamente del medio, cultivarlos, pro-
cesarlos y venderlos. Estas actividades
conllevan una mejora directa de la dieta y
aportan unos ingresos derivados de la ven-
ta del exceso de produccion, como alimen-
tos de venta callejera. Asi, la recolecciéon y
la cria de insectos pueden generar oportu-
nidades empresariales en las economias
desarrolladas, en fase de transicién y en
desarrollo. Otra ventaja de estos inverte-
brados es que se pueden procesar para
servir como alimento humano y animal
con relativa facilidad. De hecho, algunas
especies pueden consumirse enteras.
También pueden convertirse en pasta

o molerse para hacer harina, o bien ex-
traer directamente sus proteinas.

La FAO advierte de un error muy comiin
que se comete al considerar los insectos
como un alimento que solo se consume
en periodos de hambre. Por el contrario, en
la mayoria de los casos en los que forman
parte de la dieta local basica, se consumen
debido a su sabor y no porque no haya
otras fuentes de alimentos disponibles.
Ciertas especies, como la oruga de la mari-
posa emperador en Africa del Sur y los

huevos de hormiga tejedora, en el sureste
de Asia, alcanzan precios elevados y se
consideran un manjar exquisito.

¢Es peligrosa la entomofagia?
La FAO asegura que no se conocen casos
de transmision de enfermedades o parasi-
toides a humanos derivados del consumo
de insectos, siempre que estos hayan sido
manipulados en las mismas condiciones
de higiene que cualquier otro alimento.
No obstante, pueden producirse alergias
similares a las de otros invertebrados, caso
de los crustaceos. En comparacion con los
mamiferos y las aves, los insectos pueden
plantear un riesgo menor de transmision
de infecciones zoondticas a los humanos, el
ganado y la fauna, aunque en este apartado
las investigaciones son incipientes.
Actualmente, la cria de insectos se lleva .
a cabo a pequefia escala, en granjas familia-  :
res destinada a mercados especificos. Sin
embargo, si en el futuro y en ciertos paises,  :
caso de los occidentales, se supera la

Los insectos
necesitan menos
agua y dependen
menos de la tierra
que la ganaderia

aprension del consumidor a alimentarse de
ellos, habra que generalizar su produccién
para satisfacer la demanda. En este senti-

do, ya se esta investigando para desarrollar convencional

y automatizar tecnologias de procesamien- 2. .......cceeeeeeeens
to de cria, cosecha y postcosecha, que re-

sulten rentables desde el puntodevista ... ... eiiiinnnnn.
energético y seguras con respecto a los mi-

crobios, asi como en procedimientos sani- PTOPUI'CIOHHH
tarios para garantizar la idoneidad de los pmtEInaS de alta
alimentos y piensos y elaborar productos Cahdad en :
derivados de los insectos que sean seguros

y puedan adquirirse a un precio razonable comparacmn

a escala industrial, especialmente en com- con la came
paracion con los productos carnicos”. E| peSCHdO

Tenebrio Molitor

Una empresa espafiola, Tebrio, es pionera
a nivel mundial en la cria industrial del in-
secto Tenebrio Molitor y su transforma-
cioén en ingredientes para alimentacion
animal, nutricién vegetal y otros usos bio-
industriales. “El Tenebrio Molitor es un
coledptero considerado plaga secundaria,
que inicialmente se podia encontrar en
graneros y sacas de harina. Por eso, se le
conoce comunmente como el gusano de la
harina. No obstante, a dia de hoy, debido a
los controles de producto que se hacen, es
muy poco probable encontrarlos”, explica
Adriana Casillas, consejera delegada de Te-
brio.

Para Casillas, “mientras unos entienden
los insectos como algo que hay que elimi-
nar, en Tebrio los consideramos una gran
oportunidad para hacer frente al déficit
alimentario, que ya en el afio 2035 sera de
mas de 200 millones de toneladas de pro-
teina de origen animal”. Por este motivo,
precisa, “hemos desarrollado tecnologia
patentada en mas de 150 paises para criar
industrialmente este insecto y también
transformarlo en productos como protei-
na, lipidos y biofertilizantes”.

La consejera delegada de Tebrio sefiala
que “a corto plazo nuestra estrategia no se
centra en la alimentaciéon humana, pero
por supuesto es algo muy interesante a me-
dio plazo, cuando la legislacion lo permita.
No descartamos poder operar en el merca-
do con otras especies de insectos en el fu-
turo”. Cree que el mercado de los insectos
destinado al consumo de personas se ha
abierto muy recientemente, “por lo que
aun tenemos que esperar para entender su
comportamiento”. Y puntualiza: “El papel
cultural va a jugar un papel muy importan-
te. Por ejemplo, al igual que los insectos se

El mercado de la entomofagia en el mundo

Insectos mas consumidos
%

Escarabajos 31
Orugas 18
Abejas, avispas y hormigas 14
Saltamontes, langostas y grillos 13
Cigarras y chinches 10
Termitas 3
Libélulas 3
Moscas 3
Otros 5
Volumen de mercado de insectos comestibles [millones de €)
2018 [ 2023
‘ 416,9
219, 1 228, 6
134, 5 152
12 4 33 8

NORTEAMERICA  AMERICA LATINA

EUROPA ORIENTE PROXIMO ASIA-PACIFICO

Fuente: FAO y Bloomberg. elEconomista

llevan consumiendo centenares de afios en
Asiay Latinoamérica, en Europa han sido
considerados una plaga que habia que ex-
terminar”. Casillas afiade que “ahora co-
menzamos a tener necesidad de utilizar es-
te tipo de alimentos, pero creo que la forma
maés razonable de hacerlo es introducién-
dolos en otros alimentos, como pueden ser
snacks, pastas o hamburguesas como un in-
grediente mas”. Casillas considera que “el
consumidor espariol y europeo no esta pre-
parados para ver un animal con antenas o
seis patas e ingerirlo. Es Espafia su consu-
mo es anecdotico”.

La directiva adelanta que estan constru-
yendo el mayor centro de produccion de
Tenebrio Molitor, “con una extension pro-
ductiva de 80.000 m2, que nos permitira
poner en el mercado unas 100.000 tonela-
das de estos productos al afio. Se encuentra
en Salamanca, uno de las provincias con
mayor despoblacion durante los tres alti-
mos afios”. Asi, pone en valor lo que los in-
sectos en general y su empresa en particu-
lar pueden hacer en favor de la Espafia va-
ciada o del empleo joven en las zonas
rurales de nuestro pats.
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CURDERQG, LA CARNE B E
HRASA'Y RICA EN VITAMINA
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Los hanquetes

navidefios se

asocian en muchas

zonas de Espaﬁa os acercamos a una de las - respectivamente. Son proporciones por

al asado de.cordem’ fechas del afio donde la car- PrnplEdadES saludahles encima del doble de las que presentan las
una C,ame m.:a en ne de cordero adquiere es- &Q , otras carnes de la comparativa de la Aeco-
proteinas, minerales pecial protagonismo en los '?‘ Proteinas san.

y vitaminas como hogares. Segtin la zona don- B Contribuyen al aumento y conservacién de los La lista de propiedades saludables del

de nos encontremos, el asado de esta carne
es uno de los platos estrella de las cenas o

cordero se completa con minerales como
el zing, el selenio, el fésforo o el potasio; asi

musculos y son necesarias para el crecimiento y
desarrollo normales de los huesos en los nifios.

a B12, fundamental

en la produccién
de globulos rojos.

Javier Mesa MADRID.

comidas navidefias. Mas alla de su papel
como articulo de lujo en momentos sefiala-
dos en el pasado, la carne de cordero pre-
senta una cualidades organolépticas y nu-
tricionales que lo convierten en un alimen-
to muy recomendable.

Para empezar, hay que destacar que la
carne de cordero tiene un sabor caracteris-
tico e inconfundible que aporta versatilidad
en la cocina a la hora de elaborar recetas
que le ha valido un lugar de honor en la
tradicidn gastrondmica espafiola. Ademas
de los tradicionales asados castellanos, sus
cortes son especialmente apreciados como
ingrediente en la elaboracién de guisos
o en parrillas sobre las brasas.

Ademas de piezas como la paletilla,
las chuletas o la pierna, cabe destacar que
otras partes del cordero son usadas de for-
ma generalizada en la renacida cocina de
la casqueria, una especialidad que aporta
al organismo proteinas, vitaminas y mine-
rales. Este alto grado de aprovechamiento
de las diferentes partes del cordero dan co-
mo resultado recetas como las mollejas, los
sesos, la asadurilla, las manitas o incluso
asado de cabezas.

En términos nutricionales, destaca por
su alto contenido en proteinas. Asi, 100
gramos de carne de pierna aportan el 38%
de la cantidad de proteina recomendada de
media para un adulto. Si la carne es de chu-
leta, el porcentaje se eleva a entre el 34%

y 37%, segun se trate de un cordero lechal
o recental. En términos generales, cada ra-
cién de 100 gramos de cordero contiene 19
gramos de proteina, la misma cantidad que
la carne de cerdo y mas que la de ternera
(16,7 gr), segtin datos de la Agencia Es-
pafiola de Seguridad Alimentaria y

Nutricién (Aecosan).

Su indice de grasa, en cambio,
es significativamente infe-

Niacina(B3)
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cabello en condiciones normales.

Fuente: BEDCA, AECOSAN, Ministerio de Sanidad, Servicios Sociales e Igualdad.

Con una
:  aportacion  :
: proteica similar al :
: cerdo o la temera, :
: Su carne contiene
Menos grasa
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rior a otras carnes. Cada 100 gramos de
cordero, segun su edad, presentan 12 0 13
gramos de grasa, mientras que en el caso
de la ternera se eleva a 21 gramos y en el
cerdo en torno a 15 gramos.

Asimismo, el valor energético de la carne
de cordero, de entre 185 y 188 kilocalorias
por cada 100 gramos, es algo inferior al del
cerdo (211-212 kcal) y, de nuevo, bastante
mas bajo que el de la ternera, con un
valor de 255 kcal por 100 gramos.

Pero si hay algo en lo que la carne

de cordero destaque frente a las de
otros animales es en su alto indice
de vitamina B12, caracteristico de
las especies alimentadas con pas-
to. Esta vitamina fundamental en
la formacién de glébulos rojos tiene

una presencia de entre 2,53y 2,62
microgramos por cada 100 gramos de
carne de pierna de recental y de lechal,

como con otras vitaminas como laB3 o la
B6; 0 una menor proporcion de acidos gra-
sos saturados, monoinsaturados y poliinsa-
turados que otras carnes.

Una ganaderia sostenible

Por otra parte, la carne de cordero ha goza-
do histéricamente de gran predicamento
en nuestro pais por la alta rentabilidad que
proporciona su cria en términos de inver-
sién y mantenimiento requeridos frente a
los resultados que proporciona al ganade-
ro. Asi, la ganaderia de esta especie no pre-
cisa de estabulacion ya que su alimentacion
se basa en el pastoreo en grandes superfi-
cies de las que aprovechan hierbas y male-
zas. A cambio, este sufrido animal propor-
ciona lana, leche y una considerable canti-
dad de carne. Un claro ejemplo, en
definitiva, de actividad sostenible y con un
impacto muy positivo en el medio ambien-
tey el entorno rural.

La arraigada tradicion de esta ganaderia
en nuestro pais queda patente en el Infor-
me Anual de Indicadores del Ministerio de
Agricultura, Pesca y Alimentacién corres-
pondiente a 2019 en el que se establece en
2,3 millones de hectareas la superficie de-
dicada en nuestro pais al mantenimiento
de ovino y caprino. Segin recuerdan desde
la organizacion interprofesional del ovino
y del caprino, Interovic, esta superficie es
bastante superior al conjunto del olivar es-
pafiol (1,8 millones). Este es uno de los mo-
tivos, aclaran, de que se otorgue tanto im-
portancia al pastoreo en el aprovechamien-
to de terrenos sin otro uso posible o en
la prevencion de incendios por su papel
en lalimpieza de la maleza de los campos.

A pesar del descenso en la produccién de
carne de ovino de la tlltima década, en la que
Espafia ha pasado de 130.587 cabezas de ga-
nado en 2011 a las 114.306 del afio pasado,
nuestra industria se ha situado a la cabeza
del sector en la Unién Europea tras la salida
del Reino Unido, que representaba casi el
40% del mercado. Asi, segiin datos de Inte-
rovic, Espafia acapara el 15,6% de la produc-
cién comunitaria de carne de ovino y capri-
no, frente a Francia (11,2%), Grecia (9,2%) e
Irlanda (8,4%). Este musculo productor per-
miti6 a nuestro pais exportar el afio pasado
43.170 toneladas de carne de y 18400 de
despojos de ovino, con un valor total de
221,2 millones de euros, lo que supuso un in-
cremento del 7,6% sobre lo conseguido el
afio anterior, justo antes de la pandemia.

Si quieres sacarle todo el partido culina-
rio estas Navidades a esta carne, Interovic
te ofrece un amplio recetario online en
www.todoalabrasa.es
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L.a carne de cerdo iberico,
un valioso alimento
nutritivo en las dietas

Desde Ibercom
sefialan la
calidad de

vida del animal
y el acceso
auna
alimentacion y
agua saludable
como la
combinacion
clave que hace
posible que

la carne de
cerdo ibérico
predomine

por su calidad
y sabor

elEconomista MADRID

ultimos afios como una de las méas busca-

das para quemar grasa de manera rapida.
Este tipo de dieta, también llamada keto, es un
tipo de alimentaciéon muy bajo en carbohidratos
y alto en grasas, que tiene como objetivo obligar
al cuerpo a utilizar un tipo diferente de combus-
tible. De esta forma, en lugar de obtener energia
de los carbohidratos, se obtiene a través de las
grasas. En concreto, se apuesta por consumir un
50%-60% de grasas, un 20%-30% de proteinas
y dejando el 10%, o menos, a los hidratos de car-
bono. Asi, las dietas cetogénicas se suelen basar

La dieta cetogénica se ha posicionado en los

en menus de cinco comidas protagonizadas por
el huevo, la carne, los lacteos, las verduras, el
pescado, los frutos secos y las semillas. Y suelen
tener mucha presencia los alimentos ricos en
grasas saludables como el aguacate o pescados
como el attin, el bacalao o el salmén. Sin embar-
go, el problema de este tipo de dieta es que la
restriccion alimenticia necesita de la supervi-
sién de un profesional.

Del mismo modo, en la dieta paleo -inspira-
da en la dieta que llevaban los antepasados
cazadores-recolectores—, los alimentos que
componen la misma son todos aquellos natu-

rales o en su estado mas simple. Esta dieta es
reducida en hidratos de carbono y dependien-
do de las cantidades de carne que incluyamos
puede ser una dieta hiperproteica.

En ambas dietas, uno de los productos mas
importantes es el consumo de carne. Y es que,
la carne es un alimento con importantes pro-
piedades beneficiosas a nivel nutricional en el
marco de una alimentacion variada equilibra-
da. Aporta macronutrientes y micronutrientes
indispensables para el ser humano.

Grandes propiedades

En concreto, la carne de cerdo ibérico tiene
otras propiedades muy beneficiosas como alto
contenido en minerales: magnesio, potasio,
hierro, zinc y fésforo, entre otros; gran aporte
de vitaminas: vitamina B12, niacina, vitamina
B6 y riboflavina, entre otras; acido oleico; asi
como una fuente de proteinas y antioxidantes
que ayudan a nuestros tejidos, previniendo la
aparicion de enfermedades como la ateroscle-
rosis. Sin embargo, todos estos beneficios no
serian posible sin una alimentacion de calidad
del cerdo ibérico. En Ibercom, la mayor coope-
rativa de cerdo ibérico del mundo, las carnes
de cerdo ibérico son directas desde el ganade-
roy cuentan con los méaximos estandares y
certificaciones de trazabilidad, seguridad ali-
mentaria y bienestar animal.

En palabras de José Ignacio Morifiigo, direc-
tor general de Ibercom Cooperativa de Cerdo
Ibérico: “No se trata solo de una demanda de
los consumidores, que afortunadamente cada
vez estan mas informados, también es una
cuestién que nos afecta a nosotros como pro-
ductores. La calidad de vida del animal, el ac-
ceso a una alimentacion y agua saludables y
suficientes, asi como los ganaderos del entorno
rural, es la combinacién que hace posibles pro-
ductos de calidad”.

En este sentido, las carnes de cerdo ibérico
provienen de cebaderos con patio abierto lo que
permite libertad de movimiento y libertad de
alimentacién. Asimismo, los piensos son de ce-
reales seleccionados a empresas nacionales bajo
criterios de calidad nutricional, sostenibilidad
de los cultivos y cercania de la produccién.




ESTOS ALIMENTOS NAVIDEN
TAMBIEN SON SALUDAB
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Un huracan
nutricional

se aproxima con

la llegada de la
Navidad. Una época
en que cada espafiol
ganara entre dos y
cuatro kilos de peso.
Los excesos pasan
factura, pero incluso
en estas fechas se
puede evitar o peor.
J. Mesa MADRID
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allegada de la Navidad marca
el comienzo de un mes de ex-
cesos alimenticios por la sobre-
carga de encuentros familiares
y actos sociales. Estos suelen
transcurrir en torno a una mesa donde se
sirven altas cantidades de platos de un re-
pertorio cargado de azticares, grasas e hi-
dratos. Todo ello regado con un exceso de
bebidas alcoholicas. Tras unas semanas
marcadas por la indulgencia a final de afio,
el organismo y las basculas de nuestros ho-
gares pueden verse afectados seriamente.
La relacidn causa efecto entre los exce-
sos de las fiestas navidefias y la salud que-
daron patentes hace afios con la publica-
cién de un estudio acerca de los efectos de
estas vacaciones sobre la salud elaborado
por la Asociacion Americana del Corazon.
En él se revelaba que en el periodo com-
prendido entre el 25 de diciembre y el 7 de
enero aumentaban un 4,2% las muertes
por accidentes cardiovasculares fuera de
los hospitales. El estudio se centrd en la
poblacién de Nueva Zelanda, donde la Na-
vidad llega en verano, para después con-
trastar los resultados con los de Estados
Unidos, donde transcurre en lo mas crudo
del invierno. La climatologia no alter6 los
resultados. Ademas, los ataques al corazén
en este periodo afectaban a una poblacién
mas joven que el resto del afio.
Entre las causas para este aumento de
la mortalidad, los responsables del estudio
mencionaban una lista de factores que con-
tribuyen a aumentar el riesgo en Navidad,
entre las que se mencionan el estrés emo-

o

cional de las fiestas (cuidado con las discu-
siones), la falta de personal en los servicios
de asistencia médica por las vacaciones,
ademas de los cambios bruscos en la dieta
y en el consumo de alcohol.

Ya en nuestro pais, la Fundacion Espa-
fiola del Corazon aconseja a la pobla-
cién conocer las conductas navide-
flas que mds dafian el corazon, como
la de comer en exceso y abusar de
platos ricos en grasas que aumentan
los noveles de colesterol en sangre.
Asimismo, recuerda que el consu-
mo excesivo de alcohol esta di-
rectamente relacionado con
arritmias como la fibrilacién
auricular, mientras que una
ingesta mantenida en el
tiempo puede debilitar el co-
razo6n hasta genera una mio-
cardiopatia dilatada.

Kilos vy sedentarismo

En el terreno de la relajacion

de las costumbres saludables, la
fundacién recomienda modera-
cibn, ya que cada espafiol engor-
da de media entre dos y cuatro ki-
los durante esta época, potenciando
uno de los mayores factores de riesgo
cardiosaludables, el de la obesidad. Y
es que, ademas de comer mas, lo ha-
cemos de peor manera, segtin indican los
resultados del estudio presentado en 2019
por el marketplace de alimentacion mentta.
En €], se constataba como en fechas navide-
flas aumentaba el consumo de alimentos

Langostinos

Ademas de destreza manual en el
pelado de este crustaceo, comer
langostinos cocidos (lo mas exten-
dido), aporta al organismo protei-
nas y una carne baja en grasa con
alto contenido en acidos grasos
omega 3. Ademas, presenta otros
nutrientes minerales como calcio,
fosforo, magnesio, selenio, yodo y
zinc. También beneficia al cuerpo
con vitaminas B12 y B3, aunque
conviene no competir con el cuiia-
do por conseguir la torre de casca-
ras mas alta porque también tiene
un elevado contenido en colesterol

y suele acompafarse de mayonesa.

Almejas

Otras de las grandes protagonistas
como lujo de los entrantes navide-
fos es la almeja, un molusco bival-
vo que destaca por su alto conteni-
do en hierro y yodo. Ademas de ser
un alimento hipocalétrico formado
basicamente por proteinas, este
producto presenta un indice muy
bajo en grasas y una ausencia total
de hidratos de carbono. También
destaca por su riqueza en vitamina
B12, que en combinacién con el hie-
rro, ayuda a prevenir la anemia.
Ademas, contiene acidos grasos
omega 3, calcio y yodo. Pero, ojo, su
contenido en colesterol es elevado.

Lombarda

La brassica oleracea, la col morada
conocida como lombarda es una
hortaliza de invierno que forma
parte de los mendis navidefios
acompaiiada de pifiones y manza-
na. Este humilde alimento es una
fuente de vitamina Cy es altamen-
te diurética por su alto contenido
en azufre y potasio y al estar com-
puesta en su 91% por agua. Ade-
mas de ser un alimento muy bajo
en calorias, la lombarda aporta al
organismo una cantidad importan-
te de antioxidantes y es rico en po-
tasio, mineral que beneficia al sis-
tema nervioso.

Cardo

En el recetario tradicional, el cardo
con almendras ocupa un lugar des-
tacado. En realidad lo que se ofrece
en Nochebuena es una receta ela-
borada con las pencas o tallos de
esta verdura emparentada con la
alcachofa. A su alto contenido en
agua, el cardo suma cualidades nu-
tricionales como la presencia de
minerales (fésfotro, magnesio y
potasio) y vitaminas C, B1, B2y B3,
ademas de ser un alimento bajo en
calorias, con poco mas de 20 kcal
por cada 100 gramos. Entre sus
cualidades esta el ser muy digesti-
vo y reducir el colesterol.

Consomeé

Una reconfortante especialidad
para abrir los menus de las fiestas.
Esta receta de caldo clarificado in-
corpora ingredientes como verdu-
ras, hueso de jamoén y carne de ter-
nera o pollo que se dejan cocinar
durante horas, reduciendo la pro-
porcion de agua para concentrar

el sabor. El resultado, dependiendo
de la proporcién de carne emplea-
da, es un liquido altemante nutriti-
vo por su concentracion de vitami-
nas y minerales, sobre todo el yo-
do. A pesar de ser un clasico en los
hogares, su consumo conviene rea-
lizarse con cierta moderacion.
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Pavo

Tras los entrantes llegan los platos
fuertes. Entre ellos, el pavo al hor-
no, una receta que ha ganado te-
rreno por influencia anglosajona.

A pesar de que en Nochebuena se
acompaiia de salsas y rellenos hi-
percaldricos, el pavo sin afiadidos
es un alimento muy saludable. A
su riqueza en proteinas, la carne de
pavo afiade una cantidad menor de
grasas, colesterol y calorias que las
de otros animales. Ademas de una
alto contenido en agua, el pavo es
rico vitaminas del grupo B y mine-
rales como fésforo, magnesio, sele-
nio, potasio y zinc.

Cochinillo

Entre los asados navidefios, el de
cochinillo ocupa un lugar destaca-
do junto al cordero o el cabrito. Lo
primero que hay que destacar de
esta especialidad es que practica-
mente se consume todo el animal.
La carne de esta cria de tres sema-
nas presenta mas agua y menos
grasa que la del adulto y aporta
proteinas de elevado valor biolégi-
co, ademas de vitamina B y tiami-
na, contiene minerales como el fés-
foro y el selenio. El cochinillo no
contiene hidratos de carbono y su
proporcién de acido oleico es ma-
yor que la de grasa saturada.

ISTOCK

poco saludable. Sin entrar en si son saluda-
bles o no, las ventas online en esta platafor-
ma de embutido aumentan un 35% y los
dulces un 60%. Los datos de mentta tam-
bién mostraban un efecto rebote tras las
fiestas, con un aumento de hasta el 50%
en la demanda de productos dietéticos.
Este fendmeno del atracon navidefio
ademas suele ir asociado con el abandono
temporal o reduccién del ejercicio. Un tru-
co para combatir este sedentarismo y ocio-
sidad tipicos del final de afio, recuerdan
desde la Fundacion Espafiola del Corazon,
consiste en mantener la rutina de 30 minu-
tos diarios de ejercicio aerdbico moderado.

Diez consejos de los expertos

Si todas estas razones, unidas a la presién
inflacionista en determinados alimentos, no
fueran suficientes para persuadir a la pobla-
ci6n para mantener una dieta equilibrada
en la recta final del afio o por lo menos mo-
derar los excesos, todavia quedan los conse-
jos de los expertos en nutricion para salvar
los muebles. La Sociedad Espatfiola de En-
docrinologia y Nutricién (SEEN) dispone
de un atil decalogo de consejos nutriciona-
les para hacer frente a los efectos de las co-
milonas navidefias elaborado por doctor
Miguel A. Martinez Olmos.

Para empezar, hay que intentar incluir en
los mentis una variedad equilibrada de to-
dos los grupos de alimentos, apostando por
la dieta mediterranea, ya que, como apunta
el experto, “ofrece importantes beneficios
para nuestra salud, como la prevencion car-
diovascular y de ciertos tipos de cancer,
ademas de ayudar a controlar el peso”.

A continuacion, el nutricionista recuerda
que es preferible no caer en la opulencia
y primar la calidad de los productos que
componen el ment frente a la cantidad.

Otro consejo que sorprenderd a mas de
uno para una temporada marcada por el
exceso de comida es el de no saltarse el de-
sayuno, porque, como recuerda el especia-
lista: “En los dias festivos, después de tras-
nochar, es posible que retrasemos la toma
de alimentos y seamos mas comedidos en
la cantidad, pero siempre deberiamos to-
mar lacteos, cereales y fruta”.

Alahora de elegir un plato principal, el
nutricionista recomienda tomar mas racio-

nes de pescado que de carne a la semana,
“en torno a cinco o seis de pescado, de las
cuales al menos tres deberian ser de pesca-
do azul”.

Entre banquete familiar y banquete fa-
miliar también funciona aplicar el contra-
peso a través de comidas mas livianas, coci-
nadas de manera sencilla y con aceite de
oliva, priorizando asados en su jugo, la téc-
nica de la plancha o guisos nada complejos.
En esta linea, la SEEN aconseja darle mas
peso en los mends a las verduras y las le-
gumbres, sin olvidar el consumo de pan,
cereales y frutos secos, y apostar decidida-
mente por la fruta como postre, ya que los
omnipresentes dulces estacionales es me-
jor consumirlos de forma ocasional y en
poca cantidad.

El especialista en nutricién lanza un tlti-
mo consejo en torno a productos light:

“Es mejor disfrutar con moderacion del
producto original, sabiendo lo que hace-
mos, que tomar cantidades descontroladas
de productos light con falsa sensacién

de seguridad de que es mas sano: todo lo
que tomamos entra en la cuenta global”.

Y, aunque parezca complicado, también
conviene recordar que hay que consumir
agua de forma abundante para mantener
una buena hidratacién corporal, bien direc-
tamente o a través de caldos o infusiones.

También en la cocina

Y como no todo en la alimentacién son ha-
bitos de consumo, la SEEN también ofrece
informacién de cémo evitar las intoxica-
ciones en una temporada de uso intensivo
de las cocinas. En primer lugar, es funda-
mental mantener una correcta higiene, la-
vandonos las manos y manteniendo lim-
pios frigorificos, congeladores y los utensi-
lios y superficies donde se manipulan los
alimentos para evitar contaminaciones
cruzadas. Para evitar la degradacion de ali-
mentos, también es aconsejable cocinar las
cantidades justas de comida, ademas de
mantenerlos a una temperatura adecuada
y prepararlos los mas cerca posible del mo-
mento en el que se vayan a consumir. Y, en
la medida de lo posible, limitar el consumo
de alimentos muy perecederos como los
mariscos y de alto riesgo como huevos,
salsas o cremas.

Frutos secos y
deshidratados

Tanto el cardo, como la lombarda o
los asados suelen servirse estos di-
as en recetas que incorporan frutos
secos o deshidratados como orejo-
nes, pasas, almendras, nueces o pi-
fiones. Los frutos secos son ricos
en minerales como el calcio, pota-
sio y magnesio y, como recuerda

la Fundacién Espariola del Corazén,
presentan menos de un 50% de
aguay un bajo contenido de hidra-
tos de carbono, pero sonricos en
proteinas y grasas. Las deshidrata-
das, por su parte, son una fuente ri-
ca en vitaminas y minerales.

Besugo

Entre todos los pescados, el besu-
go es el que mas asociamos a estas
fiestas y, mas concretamente, al lu-
jo naviderio por su elevado precio
en estas fechas. Se trata de uno de
los pescados blancos con menos
grasa de los que se pueden encon-
trar en el mercado, con apenas

2 gramos por cada 100, lo que lo
convierte en un alimento con un
moderado valor calérico. Ademas
de ser una buena fuente de pro-
teibna, el besugo es rico en vitami-
na B12 y en minerales como el sele-
nio, del que aporta el 80% de la
cantidad diaria recomendada.

Uvas

No podiamos cerrar este repaso
gastronomico sin las uvas blancas,
comtinmente de la variedad aledo,
de las campanadas de Nochevieja.
Las uvas destacan por su aporte
energético en forma de hidratos de
carbono de facil asimilacién como
la glucosa, la fructosa, la sacarosa,
la desxtrosa o la levulosa. Asimis-
mo, contienen fibra, vitaminas B6

y acido félico, ademas de minerales
como el potasio. Ademas, diversos
estudios mantienen que sus fitonu-
trientes tienen un efecto preventi-
vo de enfermedades degenerativas
y ciertos tipos de canceres.
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Tomar hortalizas
siempre es una
excelente opcion
para mantenerse
sano. Y si son

de temporada,
todavia mejor,
como es el caso
de tomates,
pepinos,
pimientos,
calabacines

y berenjenas.
Cultivadas en
invernaderos,
permiten
ahorrar agua.

J.1. Alvarez MADRID.
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inco hortalizas propias de la
temporada de otofio (tomates,
pepinos, calabacines, pimien-
tos y berenjenas) tienen la vir-
tud de que, ademas de prote-
ger la salud, gracias a su elevado contenido
en nutrientes, cuidan del planeta, puesto
que en Espafia -al cultivarse en gran medi-
da en invernaderos- contribuyen a ahorrar
agua. Segun la Organizacion Mundial de la
Salud (OMS), la ingesta diaria de frutas y
hortalizas reduce el riesgo de padecer al-
gunas enfermedades, mientras que la evi-
dencia médica constata que incorporar es-
tos alimentos naturales como parte de una
dieta saludable baja en grasas, azucares
y sal, contribuye a prevenir el aumento
de peso y la obesidad.

Ademas de ser una fuente de vitaminas,
minerales, fibra, fitoesteroles y otros antio-
xidantes, estas hortalizas de temporada
destacan por su versatilidad en la cocina'y
su encaje en la dieta mediterranea. Desde
FruitVegetableEurope (Eucofel), que re-
presenta, defiende y promueve las frutas y
hortalizas producidas en la UE, con la ayu-
da de los expertos de la Asociacion de Or-
ganizaciones de Productores de Frutas y
Hortalizas de Andalucia (Aproa), exponen
la razones por las que debemos consumir
los alimentos citados.

Gran poder antioxidante

Uno de los principales atributos del tomate

es su poder antioxidante debido a
su contenido en licopeno
(que le da su caracte-
ristico color

ESTAS CINCO HORTALIZAS
A TE CUI
JTEGEN EL PLANETA

rojo). También es rico en provitamina A
(betacorenos), asi como en vitaminas C y
E. Otro punto a su favor es que puede po-
tenciar sus efectos beneficiosos si se com-
bina con otros ingredientes propios de la
dieta mediterranea. Por ejemplo, triturarlo
y cocinarlo con aceite de oliva virgen extra,
amodo de alifio, facilita la absorcién de li-
copeno por el organismo. El pico maximo
de concentracion de licopeno se da en fru-
tos mas maduros y de color rojo intenso.

Rico en potasio

El pepino es una de las hortalizas més ricas
en agua, por lo que proporciona muy pocas
calorias (13 keal por cada 100 gramos).

Por su parte, el mineral mas abundante en
esta hortaliza es el potasio, mientras que,
en menor proporcion, aparecen el fésforo y
el magnesio. Consumir pepino aporta fibra,
vitamina C, provitamina A y vitamina E, y,
ya en proporciones menores, vitaminas del
grupo B, como folatos, B1, B2 y B3. De igual
modo, su piel esconde pequefias cantida-
des de betacoreno, muy a tener en cuenta
en el marco de una dieta equilibrada.

Mucha fibra y pocas grasas
El principal componente del pimiento es el
agua, seguido de los hidratos de carbono, lo
que hace que sea un alimento con un bajo
aporte caldrico. Es una buena fuente de fi-
bray apenas aporta grasas.
El pimiento es una
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Las hortalizas
destacan por
su versatilidad

: culinaria yFrecio
: contenido :
: 3 otros alimentos :

rente :

fuente considerable de carotenos, como la
capsantina, un pigmento con propiedades
antioxidantes presente en los pimientos de
color rojo. En el apartado de minerales, hay
que resaltar la presencia del potasio y, en
menor proporcion, la del magnesio, el fés-
foroy el calcio. En cuanto a su contenido
en vitaminas, los pimientos son muy ricos
en vitamina C, mas si son de tonalidad roji-
za. También sobresalen por su vitamina E,
asi como por su provitamina A (que el or-
ganismo transforma en vitamina A en fun-
cién de sus necesidades). Ya en menor me-
dida, incorporan vitaminas del grupo B,
caso de la B6, B3, B2 y B1. Con todas estas
bondades, el pimiento es indispensable

en cualquier fritura junto con el tomate

y el aceite de oliva virgen extra.

Cdctel de vitaminas

Lo que mas lleva el calabacin es agua. A
continuacion, aparecen los hidratos de car-
bono y pequeiias cantidades de grasas y
proteinas. Con una cantidad moderada de
fibra, destaca por su contenido vitaminico
y su presencia, aunque discreta, de folatos
y vitamina C. Asimismo, en esta hortaliza
es posible hallar vitaminas del grupo B, co-
mo B1, B2 y B6. “El calabacin es una mag-
nifica fuente de potasio que, asimismo, pre-
senta otros minerales en pequefas cantida-
des, como magnesio, fosforo y hierro. Al
calabacin se le puede considerar como una
de las verduras estrella de nuestros inver-
naderos, cada vez mas presentes en las me-
sas”, subrayan en Aproa.

Sales y vitamina C

Laberenjena es apreciada por su conteni-
do en sales, que le suministra el potasio; el
mineral mas abundante de este producto.
En menor media, encontramos fésforo, cal-
cio, magnesio y hierro. Presenta una canti-
dad intermedia de fibra en comparacién
con otras hortalizas, en tanto que sus prin-
cipales componentes vitaminicos son los
folatos y la vitamina C. Conviene recordar
que el agua es el componente principal en
el peso de la berenjena, al igual que ocurre
con otras muchas frutas y verduras. Todo
ello hace de la berenjena una verdura muy
adecuada. En Aproa destacan que las frutas
y hortalizas producidas en invernaderos
solares son muy beneficiosas desde el pun-
to de vista nutricional, y también para el
medioambiente, sin olvidar la calidad y se-
guridad alimentaria. “No en vano maduran
en planta -no en camiones refrigerados-

y llegan en uno o dos dias a los mercados”.

Versatiles y econdmicas

Con estas hortalizas es posible elaborar
un sinfin de platos sabrosos, asequibles

al bolsillo, y muy nutritivos en el marco

de la dieta mediterranea, declarada por la
Unesco patrimonio inmaterial de la huma-
nidad en 2013. La dieta mediterranea se
asocia a las cocinas de Chipre, Croacia, Es-
pafia, Grecia, Ttalia, Marruecos y Portu-

T !-\ gal. Segun el panel de consumo del

% MAPA (Ministerio de Agricultura,
‘?\; Pesca y Alimentacién), los hoga-
I-.'r1 res espafioles consumieron en
. 2020 alrededor de 2.956 millo-
- nesde kilos de hortalizas fres-
cas por valor de unos 5.742 mi-

llones de euros, aunque el con-
sumo per capita queda lejos
de las recomendaciones
médicas, que son de cin-
L co piezas de frutas

ISTOCK y verduras al dia.



ell.conomista.es | 9 | Jueves, 25 DENOVIEMBRE DE 2021

Campoirio Frescos, alimentacion
natural sabrosa y sastenihble

Campofrio
Frescos realiza
una fuerte
apuesta por

la innovacion
a traves del
desarrollo de
nuevas gamas

peso en la cesta de la compra de alimen-
tacion de los espafioles. De hecho, en
2020 los espafioles aumentaron en un 14% su
presupuesto en estos alimentos hasta alcanzar
los 2.192 euros de media por hogar, segun
el Observatorio de Frescos de Aldi 2021.

Bajo este contexto, Campofrio Frescos, la
unidad de negocio de frescos del grupo de ali-
mentacién Sigma, pone el foco en desarrollar
un negocio con mas valor afiadido, a través de
una marca orientada al consumidor, donde la
innovacion y el aval de la calidad de la marca
seran esenciales para crear nuevos productos
y experiencias gastronémicas que satisfagan
las nuevas tendencias de consumo.

“Queremos hacernos fuertes como marca
y transmitir todo lo
que somos para conti-

L os productos frescos han ido ganando

de produc:tos nuar creciendo con

un proposito firme de
inspirar una alimenta-
ci6n natural, sabrosa . i El-'a gama
y sostenible”, explica L1EITISIimMa’ esta
Camille Greene, di- compuesta por
rectora general de cuatro

Campofrio Frescos. variedades de

Asi, la nueva imagen, .
més dindmica y mo- filetes de lomo

derna, desea hacer vi-

sibles los pilares que van a impulsar a la com-
pafiia en los proximos afios, asociados a una
marca como Campofrio que es simbolo de con-
fianza para los consumidores.

Todo ello, se complementara con una fuerte
apuesta por la innovacion a través del desarro-
llo de nuevas gamas de productos con calidad
de origen y sabor, adaptadas a las nuevas ten-
dencias de consumo.

elEconomista EE

Gama ‘Tiernisima’ y proximas novedades
De este modo, y con la ambicion de crecer

en productos de calidad y convertirse en un re-
ferente de la categoria, Campofrio Frescos
apuesta por Tiernisima. Un completo surtido
de filetes de lomo marinados muy jugosos, sa-
brosos y tiernos, ideales para el dia

a dia por ser nutritivos y de
muy facil preparacion.

Asi, la nueva gama esta
compuesta por cuatro
variedades: el marinado

Ay

Adobado, y dos propues-
tas especialmente pen-
sadas para nifios y jove-
nes, Barbacoa y Tex Mex.
Asimismo, en las pro-
ximas semanas también
lanzara dos nuevas ga-
mas de salchichas: Vuel-
ta y Vuelta, pensada para
un target familiar con el
foco en los mas pequefios
de la casa, y Foodies, es-
pecialmente creada para
los amantes del sabor. Es-
ta gama esta formada por dos variedades de
salchichas de muy alta calidad, con materia
prima de cerdo duroc y los mejores ingredien-

a00g

ﬁ?ﬁ ﬁfgj{:ﬂs

de sabor Cldsico y el T

tes —una variedad con cebolla caramelizada
y otra con boletus al toque de trufa-.

Sostenihilidad en la cadena de valor

Por otro lado, la nueva identidad de Campofrio
Frescos desea transmitir la apuesta firme de la
compailia por la implantacion de criterios de
sostenibilidad en toda su cadena de valor. Asi,
el bienestar animal, donde Campofrio Frescos
es un referente al ser el primer fabricante de
Castillay Le6n en lograr el sello Aenor Con-
form de Bienestar Animal para porcino en
granjas seleccionadas; el compromiso con la
comunidad local; el fomento de la salud y el
bienestar, ofreciendo productos de calidad,

!

-
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Gama Tiernisima
‘Tex Mex'y ‘Barba-
coa'. et

R frescos

saludables y asequibles, y el respeto al medio
ambiente, marcan la estrategia de sostenibili-
dad de la compaiiia.

“Seguiremos trabajando en ser agentes mo-
vilizadores en materia de sostenibilidad y, con
este proposito, en los proximos afios pondre-
mos en marcha ambiciosos planes que contri-
buiran a reforzar nuestra posicion de referente
en el sector”, sefiala la directora general de
Campofrio Frescos.

En este sentido, la compaiiia presento re-
cientemente un proyecto consistente en la ins-
talacion de placas solares para el autoconsumo
en las instalaciones ubicadas en el poligono
de Villalonquéjar, en Burgos. De este modo,
el proyecto de energia fotovoltaica forma parte
del compromiso adquirido por Campofrio
Frescos para reducir la dependencia de recur-
sos no renovables y mitigar el impacto
de su actividad en el medio ambiente.
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Para un deportista

observar una dieta

adecuada a sus

c_a_r aqte_rlstlcas a dieta de todo deportista debe
f|3|0|0_ gicas . ser saludable y ha de adaptarse
contripuye a mejorar tanto al tipo de disciplina que

el rendimiento
deportivo, acelerar
la posterior
recuperacion

y evitar lesiones.

practica como a sus caracteris-

ticas fisiologicas. Todo ello, con
el objetivo de mejorar su rendimiento y
preservar la salud. Como explica Belén Ro-
driguez, nutricionista deportiva en el Co-
mité Paralimpico Espariiol, “la planificacion
del ment requiere de aprendizaje y un po-
co de tiempo por parte del deportista, pero
los beneficios a medio plazo merecen la pe-
na. El deportista evitara el picoteo, las in-
gestas compulsivas y los alimentos poco
saludables”. Con ello, precisa, “ahorrara
tiempo y dinero, evitara lesiones y conse-
guira una notable mejora en su recupera-
ci6n y rendimiento deportivo”.

Rodriguez explica que, para empezar
a planificar, el deportista debe saber qué
y cuanto debe comer durante la semana o
el dia. A tal fin, propone una dieta pensada
para un competidor sano, sin intolerancias
ni alergias, que contempla todos los grupos
de alimentos. Advierte, no obstante, que la
planificacion dietética del menu dependera
siempre del contexto general de cada de-
portista. “Estar en el limite bajo o alto de
cada recomendacién dependera del tipo
de deporte, volumen de entrenamientoy,
en el caso de los deportistas paralimpicos,
de su discapacidad”.

La nutricionista recomienda consumir
diariamente un minimo de tres piezas de
fruta al dia y dos de verduras. “En total, de-
berian sumar un minimo de cinco o seis ra-
ciones al dia entre frutas y verduras y com-
binar al menos tres colores. Igualmente,
aconseja tomar todos los dias hasta tres ra-
ciones de lacteos. Los frutos secos pueden
incluirse diariamente, lo mismo que los ce-
reales en forma de pan, avena o cereales de
maiz, los cuales se pueden comer a diario
como parte del desayuno, entre horas,

o bien antes o después de entrenar.
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Por otra parte, Rodriguez insta a tomar
semanalmente dos o tres raciones de pasta
o arroz; entre dos y cuatro de legumbres;
hasta tres de aves o caza; entre tres y cinco
de tubérculos, por ejemplo, patatas; entre
cuatro y seis huevos; y hasta tres raciones
de pescado blanco y otras tres de pescado
azul. Finalmente, indica que hay que co-
mer semanalmente una racién de carne
roja (en ocasiones dos).

La responsable de nutricién del Comité
Paralimpico Espafiol proporciona una
serie de datos a tener en cuenta, como, por
ejemplo, que los alimentos ricos en fibra:
verduras y hortalizas, legumbres y frutas,
en ese orden, son alimentos con baja densi-
dad energética, pero que por el contenido
en fibra favorecen la saciedad. “En el caso
de que tengamos que aumentar la ingesta
calorica del deportista, o este se encuentre
en periodo de competicion, o la toma de
comida coincida con un preentrenamiento,

Mi plato saludable

Frutas

Frutas frescas

Verduras

Verduras crudas
verduras cocidas
hortalizas

Aceite \é,
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Sal, pimienta,

hierbas, especias,

vinagre

Grasas

AOVE, frutos secos,
aguacate, semillas

@1

Agua
.
Agua o infusiones,

café, té

Cereales integrales

pasta, arroz,
patata, quinoa,
batata, pan,

legumbres

Proteinas saludables

Huevos, aves, ternera,
pescado, soja, legumbres,
lacteos y derivados
(yogur,queso, etc.),

frutos secos

Fuente: Escuela de Salud Publica de Harvard.
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Es recomendable
usar el plato de
‘Harvard, que
equilibra los
nutrientes
esenciales
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habra que tener cuidado con estos alimen-
tos, puesto que pueden causar molestias
gastrointestinales y no cubrir las necesida-
des preentreno o competicion. En estas
ocasiones priorizaremos ciertas frutas con
menos fibra y cereales refinados tipo arroz
o pasta. La fibra es un componente muy
importante en la dieta diaria del deportista,
pero a su vez puede provocar problemas
gastrointestinales durante el entrenamien-
to”, advierte.

En cuanto a las proteinas, la nutricionis-
ta invita a decantarse por la carne magra
frente a la mas grasa y evitar los procesa-
dos carnicos. “Embutidos de calidad tipo
jamoén serrano, cecina, pavo con mas del
90% de pavo, lomo... pueden ser una alter-
nativa”. Precisa que “los huevos tienen una
alta calidad proteica y no podemos olvidar
el pescado azul por ser rico en omega 3”.

Entre los lacteos, Rodriguez recomienda
elegir los menos procesados: “Es impor-
tante sefialar el papel beneficioso de los
lacteos fermentados, como el yogur o el ké-
fir por su contenido en probidticos. Ade-
mas, debido a su calidad proteica, la leche
y sus derivados son 6ptimos para la ingesta
post entrenamiento”. Como fuente de gra-
sa, se declara “defensora de nuestro aceite
de oliva virgen extra. Otras grasas como las
del aguacate, frutos secos y pescado azul
también pueden ser incorporadas de forma
habitual en la dieta”. La experta en nutri-
cion comenta que le gusta mucho utilizar
el famoso dibujo del plato de Harvard,
“que muchos nutricionistas hemos adapta-
do del original plato para comer saludable.
En este plato las proporciones se iran mo-
dificando en funcién del momento del dia
y del entrenamiento a seguir. El plato de
Harvard, creado por expertos de la Escuela
de Salud Publica de esta universidad norte-
americana, fija unas proporciones equili-
bradas entre cereales integrales, proteina
saludable, frutas y verduras.
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