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APRENDER A
COMER BIEN

COMER, INCLUSO COMER MUCHO, NO QUIERE DECIR COMER BIEN. NO SE
TRATA SIMPLEMENTE DE CUBRIR NUESTRAS NECESIDADES, SINO DE PRACTICAR
UNA DIETA QUE PERSIGA UN ESTADO DE SALUD OPTIMO.

‘-'CUANTAS CALORiAS y para lograrlo no son necesarias cuen-

NECESITO? tas complicadas: jusa el sentido comun!
Toma alimentos variados y de esta forma

Las calorias que necesita cada persona  te aseguras que incluyes los nutrientes

varfan en funcién de su peso, edad, sexo,  que necesitas para mantener un buen

alturay actividad fisica. Lo importante es  estado de salud.

mantener una alimentacién equilibrada,

VEAMOS UN EJEMPLO

Para calcular las calorias que necesita una persona se emplean

varias formulas que tienen en cuenta diferentes variables. Tome-

mos como ejemplo una mujer de 45 afios que pesa 60 kg y mide

1,65 m de altura, que trabaja en una guarderia y camina media

hora diaria al salir del trabajo. Siguiendo las indicaciones de la FAO y la OMS
tendremos que calcular primero el gasto energético en reposo (GER) que se
obtiene aplicando al peso unas constantes que dependen del sexo y la edad
de la persona. En este caso las constantes son 8,7 y 829. Por tanto, para nuestra
protagonista seria: GER = 8,7 x 60 (peso en kg) + 829 = 1.351 kcal.

Dado que su actividad fisica es «moderada», le corresponde un factor de
correccion de 1,6. Asi pues, sus necesidades energéticas serian: 1.351 kcal x
1,6 = 2.161,6 kcal.

Es decir, esta mujer, para cubrir sus necesidades diarias y guardar el equilibrio
entre ingreso y gasto energético, debe tomar alimentos que le aporten unas
2.161,6 kca cada dia.



PRINCIPALES NUTRIENTES

Juegan un papel fundamental en la
estructura y funcién de las células y son
la materia prima de nuestros musculos.
El organismo necesita proteinas tanto
de origen animal (leche, queso, carne,
pescado, huevos) como de origen
vegetal (pan, pasta, cereales, legum-
bres, etc).

(CUANTO TOMAR?

Para un adulto se aconseja un consumo
diario de 0,75 g por kg de peso corporal.
Naturalmente, habra que ajustar la racién
a la edad, el sexo y las circunstancias
personales pues, por ejemplo, conviene
incrementar el consumo de proteinas
durante la gestacién y la lactancia. Se
recomienda que las calorias procedentes
de las proteinas no supongan mas de un
15% del aporte caldrico diario.

La mayor parte de la energia que nece-
sitamos para movernos, para trabajary,

en suma, para vivir, proviene del con-
sumo de hidratos de carbono. Estos se
encuentran fundamentalmente en las
patatas, las legumbres o los cereales y
sus derivados (la pasta, el pan), principal
fuente de almidon.

({CUANTO TOMAR?

Es importante ingerir entre 100y 150 g
de hidratos de carbono al dia para no
estar por debajo de la dosis minima reco-
mendada, pues podriamos sufrir algunos
trastornos como deshidratacién, pérdida
de minerales, etc. Los hidratos de car-
bono deben proporcionar el 55% del
total diario de calorias.

Son una reserva importante de ener-
gia. Pero, ademas, son imprescindibles
para asimilar las vitaminas liposolubles
(vitaminas A, D, E y K) y para obtener
algunos &cidos grasos que nuestro
organismo no es capaz de fabricar por
si mismo. Las grasas mayoritarias en
nuestro cuerpo son los triglicéridos, los
4cidos grasos, el colesterol y los éste-
res de colesterol. Las grasas saturadas
(aquellas con las que conviene ser méas
precavido) abundan en los productos
lacteos (mantequilla, quesos curados),



en grasas de procedencia animal, como
la manteca, y en algunos aceites. Las
grasas trans son grasas vegetales (no
aceites) de diferente conformacién y
que en nuestro organismo se compor-
tan como grasas saturadas.

({CUANTO TOMAR?

En una dieta equilibrada lo ideal es
que la cantidad de calorias que pro-
ceden de las grasas no supere el 30%
del total diario. Dando prioridad a las
grasas insaturadas (aceite de oliva o de
semillas).

of

Los minerales suponen entre un 4
y un 5% del peso corporal total. No
aportan energia al organismo, pero
son esenciales para su buen funciona-
miento y su carencia origina trastornos
y anomalias.

Las vitaminas son moléculas orgénicas,
presentes en los alimentos de forma
natural y necesarias para mantener las
funciones metabdlicas de la mayoria
de nuestras células. Se suelen clasifi-
car en hidrosolubles (las del grupo B
y la vitamina C) y liposolubles (A, D,
E y K), segtin sean solubles en agua o
en grasa.

ENTRA EN:

www.ocu.org/alimentacion

y encontraréas todo tipo de infor-
maciones, noticias, analisis o aler-
tas sobre alimentacion.

({CUANTO TOMAR?

Las fuentes de minerales y vitaminas son
muy diversasy el consejo para proveerse
de todos ellos es seguir una alimentacién
variada en la que intervengan alimentos
de origen animal y vegetal. Si tu alimen-
tacion es variada no es necesario recurrir
a suplementos multivitaminicos.

S
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No es indispensable para la activi-
dad de nuestro organismo, pero esta
demostrado que su consumo resulta
beneficioso. El salvado, por ejemplo,
contribuye a prevenir el estrefiimiento,
ayuda a mantener el colesterol en nive-
les normales y tiene un papel preventivo
frente a ciertos tipos de cancer. Se con-
sigue gracias a una alimentacién rica en
frutas, verduras, legumbres y cereales
integrales.

;{CUANTO TOMAR?
La cantidad de fibra recomendada para
un adulto es de unos 25 a 30 g al dia.

Es el componente mayoritario del cuerpo
humano, aunque su porcentaje varia
dependiendo del sexo y de la edad. El
agua es imprescindible en la dieta. Dia-
riamente perdemos agua a través de la
transpiracion, la orinay las heces y debe-
mos reponerla tomando alimentos ricos
en agua y bebidas.

(CUANTO TOMAR?
Debemos tomar entre 1,5y 2 litros de
agua diarios.



Y YO, ;COMO BIEN?
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1. Consumo leche o
productos lacteos:

A. Nunca o algunavez ala
semana.

B. Cada dia, con el café.

C. Més de dos veces al dia.

2. A lo largo de la semana,
consumo:

A. Més carne y huevos que pescado.

B. Casi ninguna proteina animal.
C. Poca proteina de origen animal
(huevos, pescado, carne).

3. Consumo legumbres:

A. Pocas veces al mes.

B. Una vez a la semana.

C. Més de una vez a la semana.

4. Consumo verduras y
ensaladas:

A. Pocas veces a la semana.
B. Una vez al dia.
C. Dos veces al dia.

N\

5. Consumo frutas:

A. Pocas veces a la semana.

B. Dos veces al dia (una de ellas
en forma de zumo).

C. Tres veces al dia.

Se puede comer, incluso comer mucho, sin por ello estar bien
nutrido. Veamos tu situacién con este pequefo cuestionario.

NN

6. Consumo patatas y
cereales:

A. Pocas veces a la semana.
B. Una vez al dia.

C. Dos veces al dia.

70 Por lo que respecta al pan:
A. No suelo comerlo.

B. Tomo dos rebanadas al dia.

C. Tomo pan en todas las comidas.

8. Consumo bollos o
productos de pasteleria:

A. Adiario.

B. Dos o tres veces a la semana.
C. Unavez ala semana.

9. Consumo refrescos:
A. En las comidas.

B. Una vez al dia.

C. Alguna vez a la semana.

10. Por lo que respecta a

la sal:

A. Suelo salar los platos incluso
antes de probarlos.

B. Evito afiadir sal a los platos.

C. Cuando cocino pruebo los
platosy, si es necesario, afiado sal.

i

Si tus respuestas mayoritarias son de tipo A, tus habitos alimentarios no son
los méas recomendables, lo que puede afectar negativamente a tu salud. En
el caso de que las opciones de tipo B hayan sido las mas elegidas, sigues
una alimentacion aceptable aunque mejorable. Finalmente, si tus respuestas
predominantes son de tipo C jEnhorabuena! Tu dieta se asemeja mucho a

la beneficiosa dieta mediterranea.
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ALIMENTACION

Y SALUD

SABEMOS QUE UNA BUENA ALIMENTACION NOS PERMITE MANTENER UN BUEN
ESTADO DE SALUD. PERO EL CASO CONTRARIO ESTA IGUALMENTE CLARO:
UNA DIETA DESEQUILIBRADA, TANTO DESDE EL PUNTO DE VISTA CUANTITA-
TIVO COMO CUALITATIVO, AUMENTA EL RIESGO DE SUFRIR ENFERMEDADES Y

REDUCE NUESTRA CALIDAD DE VIDA.

PAUTAS PARA UNA
DIETA SANA

La alimentacion tradicional de los espa-
fioles se basaba en el consumo de ali-
mentos saludables que contribuian a la
prevencién de enfermedades a largo
plazo: se tomaban muchos cereales
(sobre todo integrales) y muchas legum-
bres, frutas, verduras y hortalizas; mien-
tras que el consumo de lacteos, carnes
y pescados, era moderado; se utilizaba
casi siempre aceite de oliva para cocinar
y alifiar, y se solia beber vino tinto en las

comidas, ademés de agua. Esta dieta
era lo mas parecido a lo que llamamos
«dieta mediterranea», cuyas bondades
para nuestra salud, combinada con
otros hébitos de vida saludables (hacer
ejercicio fisico a diario, un consumo
moderado de alcohol y no fumar) estén
mas que demostradas.

Sin embargo, nuestras costumbres han
cambiado mucho, en parte debido a la
mayor diversidad de productos que hay
en el mercado, y en parte a los cambios
socioculturales y laborales.

Nuestro consejo general, véalido para casi todos los comensales, es que se

tomen menos comidas ricas en grasas, azlcar y sal (presentes sobre todo en
productos elaborados); y se reduzcan los alimentos de origen animal, en benefi-
cio de un mayor consumo de alimentos ricos en hidratos de carbono complejos
(legumbres, patatas, cereales y sus derivados), de frutas y verduras, que son una
fuente importante de vitaminas, minerales y fibra.



Ajustar la cantidad que come-
mos al gasto energético que
tengamos, lo que bastaré para
mantener el peso apropiado.

Dar preferencia al aceite de
oliva, aunque utilizar también
otras aceites de semillas.

Tomar en cada comida algo de
pan.

Tomar todos los dias un plato
principal compuesto de pata-
tas, arroz o pasta.

Tomar todos los dias un plato
principal y una guarnicién a
base de verduras.

Consumir tres veces a la semana
un plato de legumbres.

Comer al menos tres piezas de
fruta al dia.

Tomar productos lacteos a dia-
rio (un vaso de leche, un yogur
o una porcién de queso).

Beber cada dia entre 1,5y 2
litros de agua.

ENTONCES, ;CUALES SON LAS CLAVES?

e Consumir alimentos azucara-
dos a diario.

e Tomar en una misma comida o
cena sendos platos de pescado
y carne, pues supone un aporte
excesivo de proteinas.

e Consumir méas de cinco hue-
vos a la semana (incluyendo el
huevo que puedan contener los
platos preparados, las salsas,
los rebozados, los productos
de bolleria...).

e Abusar de bebidas alcohdli-
cas (se considera aceptable un
poco de vino para acompariar
las comidas principales).

e Tomar mas de cinco gramos
diarios de sal.

e Abusar de platos preparados,
ya que suelen ser ricos en gra-
sasy sal.

e Recurrir a la bolleria industrial,
pues desequilibran nuestra
dieta debido al aporte en azd-
cares y grasas.




LA PIRAMIDE alimentos de una forma racional y saluda-
DE LOS ALIMENTOS ble. Los alimentos que estan en la base

deben tomarse a diario. Los que estén en
La pirdmide alimentaria muestra de forma  la punta deben consumirse en pequefas
gréfica como repartir el consumo de los  dosis o solo de forma ocasional.

Dulces,
bolleria, snacks:
consumo ocasional

Carne, pescado,
aves y huevos:
consumo diario

y frutas:
consumo

Féculas:
consumo diario

W 30

Bebidas alcohélicas: Aguasavoluntadruniminimod Actividad fisica:

con moderacién de 1,5 litros al dia 30 minutos al dia

10 ocufécil



ALIMENTOS
DE CONSUMO
DIARIO

ALIMENTOS
DE CONSUMO
SEMANAL

QUE ALIMENTOS

PASTA, ARROZ,
PAN
Y PATATAS

VERDURAS Y
HORTALIZAS

FRUTAS

ACEITE DE OLIVA

) UNA RACION
CUANTO TOMAR EQUIVALE A

De 4 a 6 raciones diarias
(insistiendo mas en sus
formas integrales).

Més de 2 raciones
diarias.

Més de 3 raciones
diarias.

De 3 a 6 raciones
diarias.

Un plato normal.

Tres o cuatro rebanadas
o un panecillo.

Una patata grande o
dos pequenas.

Un plato de ensalada
variada. Un plato de
verdura cocida. Un
tomate grande y dos
zanahorias.

Una pieza mediana.
Una taza de cerezas,
fresas, etc. Dos rodajas
de meldn...

Una cucharada sopera.

Una taza de leche. Dos

LECHE Y De 2 a 4 raciones ogures. Dos o tres
DERIVADOS diarias. onchas de queso.
PESCADO Entre 3y 4raciones 1, fijete individual.

semanales.
Un filete pequeno.
CARNES MAGRAS,  Entre 3y 4 raciones Un cuarto de pollo
AVES Y HUEVOS semanales. o conejo. Uno o dos
huevos.
LEGUMBRES 3raciones semanales. Un plato normal
individual.
Entre 3y 7 raciones Un pufiado o racién
FRUIGSISECOS semanales. individual.
EMBUTIDOS Y

CARNES GRASAS

DULCES, SNACKS
Y REFRESCOS

MANTEQUILLA,

Consumo ocasional y moderado.

Consumo ocasional y moderado.

MARGARINA Consumo ocasional y moderado.
Y BOLLERIA
AGUA Enile 48 Un vaso.

CERVEZA O VINO

raciones diarias.

Consumo moderado.

Una copa o botellin.

Fuente: SENC (Sociedad Espafiola de Nutriciéon Comunitaria)

Entra en www.ocu.org/alimentacion y con nuestra calculadora pirdmide

alimentaria comprueba si tu dieta es equilibrada, si tomas los alimentos de
los diferentes grupos con la frecuencia adecuada.

ocufécil
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UNA DIETA
PARA CADA EDAD

LACTANTES Y NINOS

La alimentacién desempefia un papel
clave en el crecimiento y desarrollo del
nifio. El primer afio de vida se carac-
teriza por un gran crecimiento y desa-
rrollo fisico, por lo que la alimentacién
del bebé debe cuidarse en extremo, un
desequilibrio en la dieta en esta primera
etapa puede dar lugar a alteraciones en
el desarrollo. Los hébitos alimentarios
adquiridos en esta etapa predisponen
a una buena salud futura o, por el con-
trario, pueden favorecer la aparicion
de enfermedades crénicas en la edad
adulta. La leche materna es el alimento
mas adecuado para el recién nacido, ya
que ofrece innumerables ventajas tanto
para el bebé como para su madre.

A partir del sexto mes de vida, la leche
maternay los preparados para lactantes
no son suficientes para satisfacer sus
necesidades nutritivas, la dieta debe
enriquecerse con nuevos alimentos. Se
ird pasando de una alimentacién pura-
mente liquida a otra semisélida y final-
mente sdélida, de este modo el nifio
aprendera a masticar y se acostumbraré
a nuevos sabores.

El nifio, a medida que crece y se desa-
rrolla fisica, psiquica y socialmente, va
incorporando nuevos habitos alimen-
tarios. En las primeras etapas de la
vida, la familia desempefia un papel
clave, puesto que es la proveedora de
alimentos y el modelo de conducta. La
escolarizaciéon ampliaré su circulo social
y le ofreceré otras referencias que pue-
den hacerle cambiar sus habitos ali-
mentarios. Hay que estar vigilante y
asegurarse de que toma los nutrientes,
vitaminas y minerales necesarios para
su desarrollo.

El peso del recién nacido se duplica
aproximadamente a los cinco meses
de edad y se triplica al afio, aumen-
tando la talla durante el primer afio
entre 25y 30 centimetros.
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DIETA INFANTIL

¢Cuanto?
q i 2 q z )
¢Qué alimento? 1.3 44 7.9 10-12 ¢Cuando?
afos afios afios afos

Leche 125ml 250ml  250ml 250 ml | 3 04 veces al dia
Carne, pollo 60 g 709 100 g 150 g | 3 veces por semana
Pescados 100 g 120 g 150 g 200g | 4 veces por semana
Huevos uno uno uno uno 3 04 veces porsemana
Patatas 60 g 80 g 100 g 150 g | 4 veces por semana
Legumbres 30g 50 g 60 g 70g | 20 3veces porsemana
Hortalizas crudas 100g 125g 150g  175g |2vecesaldia
y cocidas 9 9 9 9
Frutas 100 g 100 g 150 g 150g | 3vecesal dia
Pan 709 80g 100 g 125g | 3vecesal dia
Arroz (peso en crudo) | 40 g 50g 60 g 70g | 203 veces porsemana
Pasta (pesoencrudo) | 40g 50 g 60 g 70g | 20 3vecesporsemana
Aceite 20 g 25g 30g 35g |adiario
Azlcar y dulces 25g 30g 50g 50g | maximo diario

13
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ADOLESCENTES

El adolescente piensa y actda muy influido
por el grupo de amigos y es especial-
mente sensible a determinadas referencias
sociales y a determinados mensajes de los
medios de comunicacién. La opinién de la
familia resulta menos relevante, incluso es
rechazada en sefial de reafirmacién perso-
nal. Los habitos alimentarios también cam-
biarén en este contexto. Suele incremen-
tarse el consumo de productos de bolleria,
de aperitivo, de comidas fast food (todos
ellos con una elevada densidad calérica
y ricos en azlcares sencillos, sal y grasas

saturadas) y se inicia en el consumo de
alcohol y tabaco. Tampoco es raro que el
adolescente omita algunas comidas (sobre
todo el desayuno), que altere su dieta por
temor al sobrepeso (con el consiguiente
riesgo de desarrollar un trastorno del com-
portamiento alimentario), etc.

En los periodos de répido crecimiento,
aumentan las necesidades de calcio, un
nutriente esencial para desarrollar una
masa 6sea adecuada. La adolescencia
es, junto con el embarazo, el momento
en el que se requiere la mayor cantidad
de este mineral.

DIETA DEL ADOLESCENTE

¢Cuanto?
;Qué alimento? Chicas(ac;%;a)ntre... Chico?a%ise)ntre... ;Cuéando?
1B3y15  16y19 | 13y15 16y 19

Leche 250ml 250ml | 250ml 250 ml | 3 04 veces al dia
Carne, pollo 125 g 125 g 150g 150 g | 3 veces por semana
Pescados 1759 1759 200 g 200g | 4 veces porsemana
Huevos uno uno uno uno 3 04 veces por semana
Patatas 200 g 200 g 250 g 250 g | todos los dias
Legumbres 70g 70 g 80 g 80g | 20 3veces porsemana
Hortalizas crudas 200g 200g | 200g 200G | 2vecesaldia
y cocidas
Frutas 150 g 150 g 150 g 150 g | 3veces al dia
Pan 400 g 300¢g 400 g 400g | adiario
Arroz (pesoencrudo) | 70g 709 80 g 80g | 2veces porsemana
Pasta (peso en crudo) 70g 709 80 g 80g | 2veces porsemana
Aceite 409 459 459 50g | adiario
Azlcar y dulces 50g 50g 50 g 50g | méaximo diario




EMBARAZADAS Y MADRES
LACTANTES

El estado nutricional en que se encuen-
tre la madre antes de la concepcidony
durante el embarazo puede condicio-
nar el desarrollo y el estado de salud
del nifio. Una alimentacién racional es la
mejor ayuda para prevenir partos prema-
turos y para evitar problemas de desarro-
llo del recién nacido.

Durante el embarazo, una mujer cuyo
estado nutricional fuera satisfactorio,
deberia ganar entre 10y 13 kg de peso. El
aumento de calorfas se hace més necesa-
rio entre el 3°y el 6° mes de gestaciény
se estima en unas 300 kilocalorias suple-
mentarias al dia. No solo las embaraza-
das deben cuidar de forma especial su

DIETA DE LA EMBARAZADA Y MADRE LACTANTE

alimentacion, sino también las mujeres
que estén planeando un embarazo, pues
un buen estado nutricional favorecera un
mejor desarrollo del feto.

Durante la lactancia, la madre necesita
ingerir un mayor nimero de nutrientes,
especialmente los que estan implicados
en la producciéon de leche, e incremen-
tar igualmente el aporte calérico, aproxi-
madamente unas 500 kilocalorias suple-
mentarias al dia. En general, conviene
aumentar el consumo de proteinas, cal-
cio, hierro, acido félico y vitaminas Ey C.

Ademas, la leche materna contiene entre
un 85y un 90% de agua, por lo que la
madre lactante debe beber suficiente
liquido para mantener su equilibrio hidrico
y a la vez una correcta produccion de leche.

¢Cuanto?
¢Qué alimento? Embarazadas &fg:tegs ¢Cuando?
RACIONES
Leche 250 ml 300 ml 304 veces al dia
Carne, pollo 150 g 150g 3 veces por semana
Pescados 200g 200 g 4 veces por semana
Huevos uno uno 3 04 veces porsemana
Patatas 200 g 250 g todos los dias
Legumbres 70g 80 g 2 0 3 veces por semana
Hortalizas crudas y cocidas 200 g 200 g 2 veces al dia
Frutas 150 g 150 g 3 veces al dia
Pan 3009 400 g a diario
Arroz (peso en crudo) 709 80 g 2 veces por semana
Pasta (peso en crudo) 709 80 g 2 veces por semana
Aceite 459 459 a diario
Azlcar y dulces 50g 50g maximo diario

15
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PERSONAS MAYORES

Las necesidades nutricionales de las
personas mayores sanas o que no ten-
gan enfermedades graves no son muy
diferentes de las de un adulto. La mayor
diferencia reside en que requieren algo
méas de proteinas y menos calorias, por-
que su metabolismo consume menos y
tienen menos actividad fisica. Con res-
pecto a los demas nutrientes (hidratos
de carbono, grasas, vitaminas, minerales
y fibra) su cuerpo sigue demandando lo
mismo.

Son frecuentes los casos de mayores
mal nutridos debido a una combina-
cion de factores en la que se mezclan
la inapetencia, la depresion, la pereza,
el malestar causado por alguna enfer-
medad o medicacién, problemas con
los dientes...

Por todas estas circunstancias muchas
personas mayores, aunque no llegan a
estar desnutridos, si acaban sufriendo
ciertas carencias que pueden empeorar
su estado de salud, retrasar la recupe-
racién de ciertas enfermedades, agravar
eventuales problemas neurolégicos, pro-
vocar una lenta cicatrizacién de las heri-
das, etc. Por tanto, es muy importante
prestar especial atencion a su alimenta-
cién e intentar que sea no solo nutritiva,
sino también apetecible.

Las personas mayores son particu-
larmente vulnerables a los peligros
de los alimentos en mal estado . Su
sistema inmunoldgico, debilitado

por la edad, ofrece menor resisten-
cia a los patégenos. Ademas pier-
den olfato y vista y les cuesta mas
detectar los alimentos estropeados.

ENTONCES,
+CUALES SON LAS CLAVES?

A partir de los 40 afios se aconseja
reducir la ingesta caldrica.

¢EN QUE MEDIDA?

ENTRE LOS 40 Y LOS 49 ANOS

' Reduccion

del 5 %

ENTRE LOS 50 Y LOS 59 ANOS

' Reduccién

del 10 %

ENTRE LOS 60 Y LOS 69 ANOS

‘ Reduccién

del 20 %

A PARTIR DE LOS 70 ANOS

Reduccién
del 30 %




Los 4 ingredientes
para fortalecer tus
derechos como
consumidor

@ Consultas sobre Compras Maestras

Descubre con una simple llamada, cual es
el producto o servicio con la mejor relacién
calidad-precio o la Compra Maestra
recomendada.

@ Asesoria Juridica de Consumo

Cuando tus derechos estan en juego, la
experiencia de nuestros asesores puede ser
determinante. Lldmanos y resolveremos tus
dudas de forma personalizada y con total
confidencialidadl.)

6 Asesoria de Créditos y Banca

;Quieres mejorar las condiciones de tu
hipoteca? ;Qué entidad bancaria ofrece el
préstamo mas ventajoso?... Antes de tomar
cualquier decisién financiera, consulta con
nuestros profesionales.

@ Asesoria Fiscal

Nuestros expertos en fiscalidad te ayudaran

a resolver cualquier consulta o duda relativa
a temas fiscales: impuestos, deducciones,
procedimientos o gestiones ante la
Administracién Tributaria...

Llamanos y cuenta con el consejo
de nuestros especialistas

W 913 009 155

de lunes a viernes, de 9:00 a 18:00.

La fuerza
de tus decisiones WWW.OCU.0rg Siguenos

fide & @



COMPRAR, CONSERVAR
Y COCINAR

CONSEJOS PARA
UNA BUENA COMPRA

En los estudios que hacemos en OCU
constatamos que las temperaturas a las
que estan expuestos los alimentos en las
tiendas a menudo distan de lo recomen-
dado, igual que la temperatura a la que
llegan las compras enviadas a domicilio
por los establecimientos, o incluso la tem-
peratura de nuestras neveras. Por ello, ten
en cuenta estos consejos al ir a comprar.

A
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COMO MANEJAR
LOS ALIMENTOS

Las bacterias pueden provenir de varias
fuentes y desarrollarse rapidamente si
encuentran las condiciones éptimas.
Aunque el consumidor no logre evitarlas
todas, si puede controlar muchas de ellas,
como por ejemplo, el tiempo, la tempe-
ratura y, en buena medida, la higiene,
icomo? Veamos algunas recomendacio-
nes en el cuadro de la pégina siguiente.

e Coge los alimentos refrigerados y congelados en
dltimo lugar, a fin de recortar el tiempo que van a pasar

fuera de la nevera.

* No cojas alimentos congelados que estén por encima
de la linea de llenado del expositor. Toma siempre los
productos almacenados al fondo de los arcones.

e Lleva los alimentos a tu domicilio lo més réapido posible. Lo ideal, sobre
todo si el trayecto es largo, es transportarlos en bolsas isotérmicas; si no
es posible, junta todos los productos refrigerados y congelados en las
mismas bolsas para que guarden mejor el frio.

e Cuando llegues a casa, coloca los alimentos en los lugares que les
corresponden, segln sus caracteristicas: las carnes y los pescados
frescos deben estar a temperaturas de entre 1y 4 °C y los demas
alimentos a unos 5 0 7 °C. Puede ser util el empleo de un termémetro

en la nevera.



CONSEJOS EN LA COCINA

1t

Descongela los alimentos evitando
que permanezcan mucho rato a
temperatura ambiente: mételos
en la nevera, en el microondas o
cocinalos directamente, si se pres-
tan a ello.

Lavate las manos antes de empezar
a cocinar y cada vez que dejes un
alimento para ponerte con otro,
especialmente si alternas alimen-
tos crudos y cocinados.

Los utensilios que vayan a estar en
contacto con los alimentos tienen
que estar limpios.

Cuando un alimento se cocinay se
come inmediatamente después
no tiene por qué plantear proble-
mas, pues el tratamiento térmico
elimina o reduce mucho su carga
bacteriana. Sin embargo, si el ali-
mento cocinado se guarda para
irlo consumiendo a lo largo de
varios dias, su esterilidad puede
verse comprometida por el con-
tacto con alimentos crudos, cubier-
tos usados, superficies sucias, etc.
Asi pues:

. Evita que los alimentos cocinados y

crudos entren en contacto hasta el
momento justo de servirlos.

.Cuando recalientes un plato coci-

nado no te conformes con tem-
plarlo, caliéntalo bien y asegurate
de que el calor (al menos 70 °C)
llega a todos sus puntos.

.No devuelvas las sobras al reci-

piente del que has sacado el ali-
mento sino a otro limpio.

.No dejes los platos cocinados a

temperatura ambiente, mételos
cuanto antes en la neveray clbrelos
para que no les caiga nada encima.

.No recalientes el guiso entero sino

solo las raciones que vayas a servir.

.Si vas a tardar mas de 2 o 3 dias

en tomar un plato ya cocinado, es
preferible que lo congeles.

. La comida descongelada o la que

se compra preparada es igual de
sensible a los riesgos microbiolé-
gicos como la recién hecha. Asi
pues, sirven las mismas precaucio-
nes para todos los casos.

En www.ocu.org/alimentacion/seguridad-alimentaria podras encontrar toda

la informacién necesaria para conservar y preparar los alimentos evitando
riesgos innecesarios.

19



20

CONSERVAR Y COCINAR
LOS ALIMENTOS

Dependiendo de coémo conservemos y
cocinemos un alimento, podemos poten-
ciar su riqueza nutritiva o, por el contra-
rio, arruinarla.

Las técnicas de conservacidn tienen que
cumplir una serie de condiciones:

e Ser eficaces, es decir, capaces de frenar
o limitar la alteracién de los alimentos.

* Modificar lo menos posible las cuali-
dades nutricionales y organolépticas
(olor, color, sabor, textura) de los ali-
mentos.

* No entrafiar ningun riesgo toxicolé-
gico, es decir, garantizar la seguridad
alimentaria.

En algunos casos se recurre a las pro-
piedades conservantes de algunos
alimentos para mantener otros: las fru-
tas se conservan anadiéndoles azucar
(dando lugar a mermeladas, frutas con-
fitadas...), o alcohol (peras o melocoto-
nes al vino, etc.); el bacalao se conserva
en sal; el queso, en aceite; algunas
verduras en vinagre dando lugar a los
encurtidos...

En otros casos, el alimento se deshidrata,
aumentando su densidad nutricional (las
ciruelas o uvas pasas).

L
L ]
Fisicos
Tradicionales Quimicos
Calor Frio Radiacién
Salado Pasteurizacién = Refrigeracién  Luz UV Conservantes
Ahumado Ebullicion Congelaciéon  Microondas Antioxidantes

Esterilizacién
Uperizacion

Uso de azlcar
Uso de &cidos
(limén, vinagre)
Uso de aceite
Uso de alcohol

Ultracogelacion
Liofilizacién

Rayos gamma
Haz de elec-
trones




LAS DISTINTAS TECNICAS CULINARIAS

COCCION
DIRECTA EN
AGUA HIRVIENDO

Las proteinas se coagulan y no
migran al caldo.

COCCION
APARTIR Ninguna en particular.
DE AGUA FRIA
HERVIDO La (;occién répLda per;nite un
A PRESION mejor aprovechamiento
vitaminico.
No se pierden sales minerales
VAPOR y se reduce la pérdida
vitaminica.
FRITURA Ninguna en particular.
Las proteinas se coagulan
PLANCHA répidamente; menor pérdida
de agua y minerales.
HORNO Menor pérdida de nutrientes.
MICROONDAS Menor pérdida de vitaminas y

minerales al cocinar sin agua.

DESVENTAJAS

Pérdida parcial de vitaminas
y migracion de minerales
al caldo.

Migracién al caldo de los
minerales y de una pequefa
parte de las proteinas; pér-
dida vitaminica sustancial.

Ninguna en particular.

Ninguna en particular.

Degradacién de las grasas
por reutilizacién.

Carbonizacién de las
proteinas, cuando el
cocinado se prolonga.

Ninguna en particular.

Con tiempos largos se
resecan los alimentos.

Los procesos de cocinado, ademés de
combatir los riesgos de contaminacion
microbioldgica, suelen ejercer un efecto
positivo en los alimentos. Por ejemplo,
cocinar la carne reblandece el tejido
conjuntivo, lo que hace que se digiera
mejor; cocinar las legumbres destruye
algunos de sus compuestos (como las
saponinas), que pueden ser téxicos o
indigestos.

Pero el exceso de calor también puede
destruir algunos nutrientes de los alimen-
tos: las verduras, por ejemplo, pueden
perder vitamina Cy algunas vitaminas del
grupo B; por eso no hay que tomar solo
verduras cocinadas, sino también crudas.
Las diferentes técnicas culinarias nos per-
miten también hacer mas variada nuestra
dieta, jugando con texturas, colores... y
huir de la monotonia.
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EL ETIQUETADO DE
LOS ALIMENTOS

¢QUE TIENE QUE
APARECER?

En la etiqueta deben aparecer una serie
de menciones obligatorias:

e Informacién sobre la identidad y la
composicion del producto: denomi-
nacién del producto, nimero de lote,
lista de ingredientes, cantidad neta...

e Informacion sobre la proteccién de
la salud de los consumidores y el uso
seguro de un alimento: presencia de
alérgenos, fecha de caducidad o con-
sumo preferente, modo de conserva-
ciény de empleo.

e Informacién sobre las caracteristicas
nutricionales: cada vez estd mas pre-
sente la indicacion del valor energé-
tico de la cantidad de nutrientes en el
producto (desde diciembre de 2016 el
etiquetado nutricional es obligatorio).

e Informacién sobre la empresa: nom-
bre, razén social o direccion.

El consumidor debe poder decidir si
adquiere o no el producto en base a la

informacion que aparece en su etique-
tado. Por eso, una de las caracteristicas
fundamentales de la informaciéon es no
inducir a error alguno al consumidor,
lo que implica la obligacién de ser
veraz acerca de las caracteristicas del
alimento.

En ningln caso puede el etiquetado
atribuir al alimento efectos o propieda-
des que no posee, ni tampoco insinuar
que tiene caracteristicas propias espe-
ciales: por ejemplo, anunciar que una
leche entera no tiene gluten cuando,
por naturaleza, las leches no tienen
gluten. Del mismo modo, tampoco se
puede sugerir la presencia de un ingre-
diente cuando éste ha sido sustituido
por un componente distinto, tanto en la
informacion que aparece en el envase
como en la publicidad del producto y
en la presentaciéon del alimento.

Hay que ser muy criticos ante cualquier
alegacién que se haga sobre las propie-
dades saludades de un alimento. Esté
prohibido publicitar cualquier propie-
dad o efecto del alimento (o un ingre-
diente de éste) sobre la salud si no se
ha demostrado que es cierta y rigurosa.

En el apartado etiquetado de los alimentos en: www.ocu.org/alimentacion

revisamos en profundidad como tiene que ser el etiquetado de los alimentos.




FECHA DE CADUCIDAD VERSUS CONSUMO PREFERENTE

LA FECHA DE CADUCIDAD

La fecha de caducidad se indica en
productos que son muy perecederos
y con riesgo microbiolégico: carnes y
pescados crudos y frescos, que duran
pocos dias. Una vez superada la fecha
de caducidad, el producto no debe
consumirse ya que hay riesgo de que se
encuentre en mal estado, estropeado
y puede incluso ser peligroso por la
presencia de bacterias patogenas.

LA FECHA DE CONSUMO
PREFERENTE

La fecha de consumo preferente se
aplica a productos bastante més
duraderos y més estables. Una vez
pasada esta fecha pueden haber
perdido parte de sus propiedades,
como tener menos aroma o que éste
sea extrano, cambiar de textura (més
seco y duro), de color... pero no hay
riesgo microbiolégico.

LA PRACTICA EN CASA

No se deben consumir productos que hayan superado su fecha de caduci-
dad. Si ves que llega la fecha de caducidad y no los vas a comer, congélalos.
Podemos hacerlo con carnes, pescados, incluso con el salmén ahumado, el
jamén cocido... Eso si, al descongelar estos productos hay que consumirlos
en menos de 24 horas.

Con los productos con riesgos microbioldgicos: carnes picadas, carnes de
pollo... hay que tener la precaucién de cocinarlos adecuadamente. El riesgo
de que haya bacterias patégenas existe, y es mayor una vez superada la fecha,
aunque tampoco hay garantias suficientes antes de su caducidad, ya que son
alimentos crudos.

Algunos platos precocinados también los puedes congelar si ves que no los vas
a consumir y se acerca su fecha de caducidad: es el caso de lasafas o pizzas.
Pero no los que contienen verduras, ya que se estropea mucho su textura. Una
vez descongelados, estos productos deben consumirse de inmediato.
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