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Introduccion

Copa de vino en mano, brindo por los alimentos, aquellos que nos hacen
sentir, gozar, suspirar, exclamar un «;Hmmm!» con cada bocado. Y aho-
ra un doble hurra por aquellos que, ademas, protegen nuestra salud y
mantienen nuestro peso a raya.

Este libro es una guia, una orientacién para comprar con conocimien-
to de causa y no perderse entre los cientos de productos con atractivos
esléganes que nos ofrecen en la actualidad.

No pretendo juzgar a los productos, s6lo compararlos. Es algo que,
seguramente, habrds hecho muchas veces en el supermercado. Pero
ahora tienes el resultado de esta comparacién recogido en estas paginas,
con la particularidad de que me he basado en su valoracién nutricional:
cuantas calorias tiene, si posee grasas saturadas, como va de azlicares,
etcétera. Conocer los productos que compras es el primer paso para
mantener la linea, cuidar tu salud y, en definitiva, sentirte mas feliz.

Aunque explico algunos conceptos sobre nutricién, no estoy ofrecien-
do ninguna dieta. Ya existen muchos libros de dietas en el mercado. Este
libro habla de como mejorar tu compra en el dia a dia, porque una buena
compra es la base de una alimentacion equilibrada. Ensefia a conocer los
alimentos para que puedas decidir con libertad y segin te convenga qué
comprar y qué no.

Todo ello, integrado bajo el paraguas de la tendencia actual del mo-
mento: lograr hacer una compra sostenible, tema que voy a tratar en la
parte final del libro. En ella se expone, a grandes rasgos, la relacién que
existe entre el actual sistema de producciéon de alimentos y su impacto
tanto social como medioambiental. Por eso explico qué es la alimenta-
cién ecoldgica y por qué cada dia tiene mas adeptos, qué son los alimen-

tos transgénicos y por qué deberiamos reducir el consumo de carne, sin
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olvidar lo que sucede en los mares y océanos y como afecta a nuestro
polucionado mundo. Toda esta informacién te va a permitir tomar deci-
siones de compra mas saludables, a la par que responsables con el medio
ambiente.

Todo para que sélo ti1 tengas el control sobre tus compras, tu cuerpo
y tu salud.

Espero que lo disfrutes.

PILAR MUNNE



Alimentacion sana
v equilibrada

Mucha gente se pasa la vida buscando la pastilla, el método, la dieta, el
producto y otros inventos para perder peso y mantener una vida sana,
sin darse cuenta de que lo més facil y eficaz est4 delante de sus narices:
llevar una alimentacién equilibrada y realizar ejercicio a diario. Si, ya lo
sé, no es cool ni chic ni estd de moda; ademas, requiere el esfuerzo de
cambiar los habitos alimentarios y, peor atn, jpuede que tengas que
aprender a cocinar!

Debes terminar con la excusa del «no tengo tiempo». Verds como,
con una buena organizacioén y los pequefios trucos que te iré ensefiando
alo largo del libro, no te resultara tan dificil como te puede parecer en un
principio. Y es que, insisto, ésta si que es la féormula para ganar en salud
y perder peso. Esta funciona de verdad.

El primer paso es adoptar unos pequefios cambios en tu lista de la
compra que te ayudaran a lograr una alimentacién equilibrada.

Ocho pequenos pasos para lograr
un gran cambio

Con las propuestas que te planteo a continuacién, conseguir una ali-
mentacién mas equilibrada te resultard muy facil. Tu cuerpo te agra-
decera no ingerir tanta sal, ni azticar, ni grasas saturadas, y lo mas
probable es que pierdas peso y elimines liquidos retenidos. Ade-
mas, si mantienes de por vida esta alimentacién equilibrada tu salud
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te lo agradecerd y tu cuerpo se mantendra en su peso ideal sin fluc-

tuaciones.

1. Bebe mas agua

Nuestro organismo se compone aproximadamente de un 60 % de agua,
asi que es un elemento imprescindible para vivir y para que el cuerpo
pueda funcionar a la perfeccién. Por ello, debes ingerir de seis a ocho
vasos de agua al dia, cantidad que te ayudard a depurar el organismo y
a hidratarlo.

Mentalizate: el agua es tu mejor amiga. Ten una botella de agua en
la mesa de trabajo y ve dando sorbos durante el dia. Si al principio el
agua te resulta monétona, prueba con diferentes infusiones aprovechan-
do la gran variedad de tés y tisanas que ofrece el mercado, y de paso te
beneficiaras de las propiedades adicionales que aportan (consulta el
subapartado sobre Infusiones en el apartado «Bebidas»).

R

e

¢El agua tomada durante las comidas engorda? El
agua es un alimento acaldrico, es decir, no tiene calo-
rias, por lo tanto, no puede hacer engordar.

=

2. Sustituye los cereales refinados por cereales integrales

Este paso es importante. No debes temer a los cereales integrales, ya que,
a diferencia de sus compafieros refinados, son una fuente riquisima de
vitaminas, minerales y fibra. Ademas, como tienen un indice glucémico
inferior,' son perfectos para mantener el peso. Asi que empieza a acos-
tumbrarte a ellos con estos cambios:

10



ALIMENTACION SANA Y EQUILIBRADA

® Cambia el pan blanco por el pan integral, es decir, pan elaborado a
partir de harinas integrales. Pero ten cuidado: muchos de los panes
que se venden como panes integrales en las panaderias o supermer-
cados estan elaborados a partir de harinas refinadas a las que se les
afiade salvado, con lo cual aumenta la cantidad de fibra del pan, pero
no contiene todas las vitaminas y minerales propios de las harinas
integrales, con las que se debe hacer el verdadero pan integral. Bus-
ca una panaderia de confianza que te ofrezca toda la informacién
sobre los diferentes tipos de pan que venden. Las panaderias que
pertenecen a gremios de panaderos reconocidos son siempre una

buena opcion.

1. Elindice glucémico mide la capacidad de un alimento para elevar la glucosa en sangre
después de haberlo ingerido. Si ingieres un alimento con un indice glucémico muy
elevado, es decir, que aumenta el «azticar» (glucosa) en sangre en cantidades importantes
y en poco tiempo, el cuerpo no podra asimilar todo este «aziicar» y lo convertird en grasa.
Por lo tanto, los alimentos con un alto indice glucémico tienen un papel importante en
el aumento de peso, mientras que los alimentos con un bajo indice glucémico ayudan a
no aumentar de peso y son la opcién adecuada si estas siguiendo una dieta de adelga-
zamiento.

11
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e Cambia el arroz blanco por el arroz integral. El arroz integral tiene el
doble de vitaminas y minerales que el arroz blanco o refinado.

e Por qué no pruebas la pasta integral? Al principio puede sorprender
por su textura mas tersa, pero los beneficios son mucho mayores, ya
que aporta mas nutrientes y fibra al organismo y tiene un valor glu-
cémico inferior al de la pasta refinada, es decir, jengorda menos!

e Atrévete a descubrir y a probar otros cereales integrales altamente nu-
tritivos. Consulta el subapartado de «Cereales» dentro de «Alimentos
Indispensables» y animate a comprarlos. Ya sea en grano o en forma

de cereales para desayuno.

3. Disminuye el consumo de productos ricos en grasas
saturadas y colesterol

Las grasas son muy necesarias para que nuestro organismo funcione co-
rrectamente, pero para que esto suceda, las cantidades y las cualidades de
estas grasas deben ser las adecuadas. Por este motivo, te recomiendo que
disminuyas la ingesta de grasa saturada y colesterol y aumentes el consu-
mo de otras grasas mas beneficiosas para el organismo, como las grasas
insaturadas (omega-3, oleico, etcétera). Prueba los siguientes cambios:

12
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e Cambia los embutidos grasos por otros que lo sean menos, como el
pavo «natural», el jamén cocido «natural» o el jamén curado, y olvi-
date de la sobrasada, el fuet, el chorizo, la longaniza, la butifarra, el
salami, el salchichén o la mortadela. Todos éstos tienen, aproxima-
damente, jentre un 30 y un 60 % de grasa en su composiciéon!

P —

Hay una diferencia importante entre comprar pavo o jamoén cocido

o el fiambre de estos alimentos. El fiambre de pavo o jamoén es una
mezcla de carne de pavo o jamoén, no siempre de la mejor calidad, y
muchos otros ingredientes, como fécula de patata, grasa, aztcar, sal,
agua y aditivos diversos, entre otros.

Para saber si te encuentras delante de una pechuga de pavo cocida o
delante de un fiambre de pavo o jamoén, sélo tienes que fijarte en su
forma. El jamén y el pavo «natural» tienen la forma y el tamafo de la
pieza original, mientras que el fiambre tiene forma de molde. Pregunta
a tu charcutero de confianza. Silo compras envasado y en lonchas debes
fijarte en los ingredientes para poder diferenciarlos.

e Cambia la carne grasa por carne magra. Disminuirds notablemente

el consumo de colesterol y grasas saturadas.
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Etiquetado de productos alimentarios

Antes de empezar es importante saber qué son las etiquetas de valora-

ci6én nutricional de los alimentos y como leerlas para entenderlas correc-

tamente.

Las etiquetas de los productos son de gran ayuda para realizar una

buena compra. Aunque no es obligatorio que especifiquen los valores

nutricionales del producto, la mayoria de los fabricantes facilitan esta

informacién.

Bien, ponte las gafas que vamos a analizar la informacién que ofrecen

las etiquetas:

Condiciones de
conservacion: indica
cémo debe conservarse

Informacién nutricional:
detalla la cantidad de nutrientes
por 100 g del producto o por

Instrucciones de uso:
descripcion de como
preparar el producto

el producto una racion del mismo

W =

\ Manténgase entre

9 Informacién Por100g Mobo be
| dient Puede congelarse justo nutricional PREPARACION
ngredientes: .
deben estar despues de su compra \ , * Precalienta el horno
Valor 1339 kdJ / o

ordenados de INGREDIENTES energético 334 keal a200°C
mayor a menor . ) ® Desenrolla la masa
proporcion. Harina de trigo, agua, de hojaldre con el papel
Tamblen deben aceites y grasas vegetales, SretisiEs sulfurizado sobre una
indicarse los sal, leche en polvo, .

. - " bandeja para horno
diferentes aditivos emuigentes (leciting, E-471), ¢ Pintala con huevo batido
alimentarios, que acidulantes (4cido citrico, ) :
se designan con E-306, E-304), aromas Hidratos de e Pincha con un tenedor
una E seguida de carbono el centro de la masa para
ndmeros ULTRACONGELADO evitar que suba

Peso neto 500 g <— ® Cuécela a 200 °C
Grasas

W

cE®

hasta que esté dorado

il

Caracteristicas fisicas o tratamiento
al que ha sido sometido el
alimento: puede ser congelado,

en polvo, ahumado, uperizado...

Contenido neto
del producto
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Cereales de desayuno AHORRA 65,4 KCAL

Desde que el sefior Kellogg inventara los cereales para desayuno, han
sido un «deber» en nuestra comida matutina, sobre todo en la de los
nifios. No digo que sean una mala opcidn, al contrario, son una buena
alternativa de desayuno. Sin embargo, hay que entender que la compo-
sicién nutricional es muy diferente entre unos cereales y otros y que el
marketing de los mismos puede confundirnos en cuanto a sus benefi-
cios para la salud. Asi pues, vamos a analizarlos.

Mas caldricos

Una racién ,
(30-40 g) de.. Equivale a..

Kellogg's Extra Muesli
con chocolate 199 kcal
y avellanas

Kellogg's Tresor

sabor a chocolate 179,2 kcal
y avellana

Nestlé Estrellitas 166 kcal

Nestlé Crunch 163 kcall

Kellogg's Special K

chocolate auténtico 1oad ke
Kellogg's Special K 160 keal
chocolate con leche

Nestlé Fitness 159,2 kcal

Chocolate
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Menos caldricos

Una racién de... Equivale a..

Kellogg's All Bran Plus 133,6 kcal
Weetabix Original 143,2 keal

Con excesivos azucares simples

Una racién de... Equivale a..

Kellogg's Smacks 172 g de azlcares simples
Frosties de Kellogg's 14,8 g de azicares simples
Chocapic de Nestlé 14,8 g de azicares simples

Nestlé Crunch 14,6 g de azlcares simples
Nestlé Cheerios 14 g de azlcares simples

Con excesiva grasa saturada

Una racion de.. Equivale a..

Kellogg's Extra Muesli

48gd turad
con chocolate y avellanas g de grasa satiraca

Fibra

Ya que muchos consumimos cereales para aumentar el aporte de fibra
en la dieta, he afiadido este apartado para informar acerca de qué cerea-
les son los que aportan mas fibra.

# La recomendacioén nutricional es de, minimo,
25 g de fibra al dia.
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Con mas fibra

Una racién de... Equivale a..

Kellogg's All Bran Plus 11 g de fibra
Kellogg's All-Bran Flakes 6 g de fibra
Kellogg's All-Bran Flakes .

2 f
Chocolate 02 g de fibra
Weetabix Original 4 g de fibra

Con menos fibra

Una racion de... Equivale a..

Miel Pops de Kellogg's 0,4 g de fibra
Rice Krispies de Kellogg's 0,4 g de fibra
Nestlé Cheerios 0,5 g de fibra
Frosties de Kellogg's 0,8 g de fibra
Choco Kr|sp'|es 08 g de fibra
de Kellogg's
Special K _
1 f
Classic de Kellogg's g de fibra
Special K delicia ,
de manzana de Kellogg's g defibra
Special K 1 g de fibra

sabor yogur de Kellogg's

iUna manzana con piel aporta 3,6 g de fibra!
Y diez frambuesas, 4,7 g, mucho mas que la
mayoria de los cereales.
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