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«El cuerpo es algo más que lo que transporta nuestros pensamientos arriba y abajo y, si tenemos el detalle de pensar más en él, a cambio nos ayudará a pensar mejor y nos transportará durante más tiempo»

CARLES CAPDEVILA


Prólogo

Hemos llegado al siglo XXI rodeados de tecnología y de aparatos que nos hacen la vida fácil y agradable, de tal manera que podemos conectar —a cualquier hora— con familiares lejanos, amigos o profesionales a los que seguimos en «redes». Comprar un libro, ropa, comida o las entradas de un concierto sin movernos del sofá, apretando unas teclas en el móvil o incluso dándole órdenes verbales, es un juego de niños.

En el contexto sanitario, las tasas de supervivencia de muchos tipos de cáncer han mejorado, se colocan prótesis y se trasplantan órganos para conseguir vivir más tiempo y con mayor calidad de vida. Disponemos de vacunas seguras y eficaces, y buenos medicamentos para tener a raya a microorganismos patógenos o aliviar enfermedades crónicas de difícil y cambiante evolución.

Conocemos la superficie y composición de la corteza de planetas cercanos, investigamos los confines del universo con potentes telescopios y sondas espaciales, volamos en cómodos aviones y nos transportamos en vehículos cada día más eficientes.

Podemos afirmar, reuniendo todos estos argumentos, y sin ningún género de duda, que nuestros cerebros gozan de buena salud.

Sin embargo, la tecnología, con la que convivimos sin pestañear, también ha provocado en estos últimos decenios cambios importantes en la manera de producir, distribuir y diseñar impecables estrategias empresariales a la hora de alimentarnos, de tal manera que es barato y sencillo consumir productos tan sabrosos como insanos. Las consecuencias que está teniendo una alimentación basada en el consumo diario (no nos engañemos, porque es así) de comestibles hiperprocesados (cuesta llamarlos alimentos) están provocando una verdadera conmoción sanitaria, social y económica, pues enfermedades no transmisibles como la obesidad, la diabetes tipo II y las enfermedades cardiovasculares, ligadas a un estilo de vida nada saludable (tabaquismo, alcohol, cannabis, bebidas «energéticas», sedentarismo, etc.), están colapsando el sistema y, por primera vez en nuestra reciente historia, la esperanza de vida de muchos niños puede ser inferior a la de sus padres.

Así pues, los niños son las principales víctimas de este desaguisado tecno-nutricional, con la necesaria complicidad de agentes políticos y lobbies de la industria alimentaria, que nutren (pero mal) nuestras debilidades, y —también hay que decirlo— con cierta pasividad de un sector de la sociedad que no acaba de ser consciente de problemas que considera poco probables o muy lejanos en el tiempo.

Las sonrojantes y elevadas tasas de sobrepeso y obesidad infantil que resultan del pernicioso modo de vida actual no solo afectan a las capacidades físicas de nuestros hijos y, en general, de todo el alumnado, sino que también implican a sus áreas psíquicas, emocionales, cognitivas e intelectuales. De esto trata Alimentos saludables para niños geniales, el magnífico libro que tengo el placer y el honor de prologar y presentaros.

Comer mal en nuestra sociedad es tan sencillo y cotidiano que a muchas familias les cuesta reconocerlo; claro está que no ayuda el ímpetu que la industria alimentaria exhibe sin pudor, favorecida por una legislación hecha a medida, publicidad ubicua y atractiva, siempre en el límite de la legalidad, basada en la exageración y en la falta de ética y sensibilidad con la infancia y familias vulnerables y desfavorecidas.

Menos mal que, desde hace unos años, el colectivo de dietistas-nutricionistas (profesionales sanitarios jóvenes, valientes, preparados y capaces) lucha incansablemente por contrarrestar la desinformación que la industria expande por los medios, enseñando a todas las familias a conocer el verdadero valor de la comida real (esto es, no hiperprocesada) y mostrar el lado «oscuro» de todas las gamas de productos ofertados en los lineales de los supermercados como saludables cuando no lo son.

Griselda Herrero, una gran dietista-nutricionista, conocida por su importante labor clínica en su centro de Sevilla (Norte Salud Nutrición) y por su trabajo divulgativo en el famoso blog Norte Salud, ha escrito un libro que será una referencia en el campo de la educación alimentaria y constituirá una herramienta poderosa, gráfica y necesaria, de sumo interés. Y no solo para todo el colectivo sanitario, sino también para el estamento docente, pues maestros y profesores se están incorporando, como es lógico, a remar, con todos nosotros, en la dirección adecuada a la hora de llevar la embarcación a feliz puerto: una infancia más sana, más preparada y más talentosa, capaz de afrontar los inmensos retos que deberá acometer en un futuro muy cercano.

Los que seguimos a Griselda sabemos de la oportunidad y capacidad que despliega a la hora de realizar infografías atractivas, claras y maravillosamente diseñadas, como las que surcan las páginas de este libro; así, conceptos que necesitarían diez párrafos, tres tablas y dos gráficas son resumidos en una poderosa imagen que vuela por el ciberespacio, haciéndose felizmente viral para pasar al imaginario colectivo como elemento pedagógico de enorme interés.

Por si todo lo dicho hasta ahora fuera poco, resulta que por las páginas de Alimentos saludables para niños geniales desfilan agudas reflexiones personales y acertados comentarios sobre decenas de trabajos de prestigiosas y recientes fuentes, que explican los recovecos, límites, luces y sombras que se proyectan en todos los interesantes temas que Griselda desarrolla: bases de la nutrición, rendimiento escolar y desarrollo cognitivo de los niños, la microbiota intestinal y sus sorprendentes funciones, alimentación consciente o mindful eating, superalimentos en niños, el estrés y sus implicaciones nutricionales... y muchos otros asuntos que irás descubriendo, casi sin querer, de manera amena, cuando vayas pasando de capítulo en capítulo, para darte cuenta de que Griselda no solo es una experta dietista-nutricionista y una excelente divulgadora, sino que por todos los párrafos, sin excepción, notarás el cariño y el amor que una madre siente por su hija y, por extensión, por todos los niños de nuestro mundo.

Estoy completa y absolutamente convencido de que este libro cumplirá el objetivo de su autora: ayudar a las familias y al profesorado a educar emocional y nutricionalmente bien a los niños para que gocen siempre de cerebros saludables y de la libertad necesaria para obtener un buen rendimiento de los mismos.

Gracias, Griselda, por tanto.

CARLOS CASABONA
Pediatra, colegiado n.º 3.775 (Girona)


      

Introducción: ¿Preparado?

«La actitud es todo en la vida: un 10 % es lo que te pasa y un 90 % es cómo reaccionas».

CHARLES R. SWINDOLL

Cuando me propusieron escribir este libro pensé que era una idea genial y no daba crédito a que no se le hubiera ocurrido a nadie antes. Hay mucha información —y desinformación— sobre cómo alimentar a nuestros hijos, sobrinos o alumnos, del mismo modo que podemos encontrar centenares de libros que nos explican el desarrollo cerebral y cómo potenciarlo. Sin embargo, no existe ninguno que aúne en uno solo ambas cosas y que esté destinado a niños.

Como me encantan los retos, sobre todo aquellos que puedan servir a los demás, no dudé ni un segundo en aceptar la propuesta y ponerme manos a la obra. Sobre todo porque derivaba de Óscar González, a quien admiro como profesional y quien me brindó la oportunidad de formar parte de la Escuela de Padres con Talento.

En las próximas páginas, querido lector, encontrarás información sobre qué factores ayudan a tu hijo (sobrino, alumno, etc.) a mejorar su rendimiento escolar y potenciar su talento y cómo se relacionan estos factores con la alimentación. Además, te daré herramientas para poder poner en práctica todas las recomendaciones. ¿Necesitamos darles suplementos para mejorar su crecimiento? ¿La lactancia materna influye en su desarrollo cerebral? ¿Cómo afectan las emociones o la forma de aprender en su rendimiento? Todas estas y muchas otras preguntas que quizá nunca te hayas planteado serán abordadas en este libro, realizado desde el cariño y con el máximo rigor científico.
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La educación de nuestros hijos (sobrinos o alumnos) es fundamental. Educar es apoyar al niño en su desarrollo cerebral para hacerle autónomo y que sea capaz de conseguir sus objetivos. Como padres (tíos o profesores) queremos lo mejor para ellos: que crezcan fuertes, que sean creativos, que tengan un futuro próspero —a ser posible, mejor que el nuestro— y que se desarrollen emocionalmente. Tenemos la responsabilidad de crear pequeños cerebros saludables, sanos y felices.

Caminaremos juntos por un sendero lleno de cosas nuevas por descubrir, basadas en las últimas investigaciones, y desde una perspectiva innovadora. ¿Me acompañas?


1

El futuro se construye con una buena base

«Lo que no se define, no se puede medir. Lo que no se mide, no se puede mejorar».

WILLIAM THOMSON

¿Qué se entiende por alimentación saludable?

En las últimas décadas, la relación bidireccional entre la alimentación y la salud ha ido cobrando cada vez más solidez y rigor, de modo que llevar un estilo de vida saludable permite, por un lado, mejorar la esperanza y la calidad de vida y por otro, prevenir enfermedades, así como mejorar su sintomatología. En este sentido, el aprendizaje y la consolidación de hábitos saludables desde la infancia, implantando pautas alimentarias correctas, son decisivos para que dichos hábitos se mantengan en la edad adulta y a lo largo de la vida.

La dieta —entendida como el conjunto de alimentos que se ingieren a lo largo del día— es el factor externo más importante que contribuye al crecimiento y desarrollo cognitivo correctos y normales del niño, por lo que es importante que sea equilibrada, saludable y variada. Pero, ¿qué se entiende por alimentación saludable? Una alimentación saludable es aquella que cubre las necesidades nutricionales y fisiológicas con el objetivo de asegurar un adecuado crecimiento y desarrollo. Por tanto, debe ser equilibrada y adecuarse, en cada etapa, a los requerimientos dietéticos y nutricionales. En este punto es importante esclarecer diversos conceptos, que se utilizarán a lo largo del libro:

Nutrición. La nutrición es el acto de nutrir, es decir, el conjunto de procesos que permiten al organismo asimilar todos los nutrientes de los alimentos gracias a la digestión, el metabolismo y la absorción de los mismos, para ser utilizados por los diferentes órganos. La nutrición es un acto totalmente involuntario, por lo que no podemos hablar de buena o mala nutrición, sino que lo correcto es decir «buena» o «mala» alimentación.

Alimentación. Acto voluntario y consciente por el cual se eligen, preparan e ingieren los alimentos. La alimentación tiene un importante papel en nuestra cultura, y de hecho se ve muy influida por ella, determinando los hábitos dietéticos de la población.

Dietética. Ciencia que estudia la forma de combinar los alimentos para adecuarse a las necesidades del individuo, teniendo en cuenta las diferentes etapas vitales y requerimientos fisiológicos, así como las patologías y el estilo de vida individual de cada uno, con el objetivo de prevenir enfermedades y mejorar la calidad de vida.

Dieta. A pesar de que la palabra dieta se asocia en su mayoría a la restricción calórica («estar a dieta», «hacer dieta»), en realidad no es más que el conjunto de alimentos que se consumen con una frecuencia determinada de tiempo (dieta diaria, dieta semanal o dieta mensual) y que determinan los hábitos alimentarios. También se utiliza este sustantivo para denominar diferentes abordajes dietéticos ante enfermedades o situaciones concretas (dieta hiposódica, dieta para diabetes) o bien diversos estilos de alimentación (dieta mediterránea, dieta paleo).

Saludable. Cuando hablamos de saludable hacemos referencia a algo que mejora la salud o previene la enfermedad. En este sentido, una alimentación saludable no puede estar formada por productos que van en detrimento de la salubridad.

Equilibrado. El equilibrio se sostiene cuando nos ajustamos a las necesidades nutricionales concretas y específicas en cada momento. Estas necesidades varían a lo largo de las diferentes etapas vitales (infancia, adolescencia, adultez, vejez), en distintos estados fisiológicos (actividad física, embarazo, lactancia, menopausia) y en situaciones de enfermedad. Para alcanzar este equilibrio es necesario consumir los diferentes grupos de alimentos (verduras, frutas, legumbres, cereales) en la proporción, cantidad y calidad adecuadas. Y, sí, una dieta vegetariana o vegana también puede ser equilibrada, incluso en niños, siempre que esté bien pautada, preferiblemente por un dietista-nutricionista.

«Una dieta vegetariana o vegana también puede ser equilibrada».

Variado. Quizá este sea el término más confuso. En general se entiende por variado «comer de todo». Sin embargo, hay que tener especial cuidado con esta frase puesto que «todo» es demasiado generalizado y puede llevar a error. Que una alimentación sea variada —entendiendo que además es saludable— no implica que deba contener productos no necesarios para el organismo sino que, de los alimentos que deben formar parte de la dieta, exista variedad en cuanto a tipos dentro del mismo grupo. Pongamos un ejemplo: ¿cuál de los dos cuadros se ajustaría más a una dieta variada?

[image: Illustration]

Como puedes ver en el cuadro siguiente, el menú A parece más monótono, pues se repiten muchos grupos de alimentos (frutas y verduras), pero dentro de cada grupo puede haber distintos tipos (en negrita), además de que el menú contiene diversos grupos de alimentos (negrita cursiva). En el B a priori hay mucha más variedad de productos y, sin embargo, la mayoría no aportan los nutrientes necesarios para el organismo o bien aportan sustancias que no favorecen la salud (cursiva) y, entre los que sí los aportan, es probable que se repitan.

[image: Illustration]

Así pues, sería conveniente puntualizar la frase «comer de todo» y transformarla en «comer de todo lo saludable», variando entre los grupos de alimentos y eligiendo siempre alimentos que aporten valor nutricional (hablaremos de ello en el siguiente tema).

«Sería conveniente puntualizar la frase “comer de todo” y transformarla en “comer todo lo saludable”».

[image: Illustration]

Aclarados estos conceptos básicos, hablemos ahora de las bases de una alimentación saludable. Existen ciertas premisas, indispensables, para llevar una alimentación saludable en el sentido estricto de la palabra, y que no solo se limitan a los alimentos que la conforman:

• Basar la dieta en alimentos de origen vegetal: frutas, verduras, legumbres, cereales enteros o integrales, frutos secos y semillas. Son ricos en fibra y de alta calidad nutricional.

• Incluir fuentes proteicas animales (carnes magras, pescados incluyendo el azul, lácteos, huevos) o vegetales (frutos secos, cereales, semillas y legumbres, incluyendo soja y derivados).

• Contener grasas saludables: aceite de oliva o de semillas, aguacate, frutos secos y semillas. Elegir aceite de oliva virgen como grasa principal para el cocinado.

• Comer despacio, masticando bien los alimentos y saboreando las texturas.

• Tomar siempre agua como bebida principal.

• Cocinar preferentemente al horno, al vapor, a la plancha, a la papillote, salteado o en guiso. Alternar las verduras crudas y cocinadas para obtener al máximo todos sus nutrientes.

• Poner color en el plato utilizando alimentos diferentes que mejoren el aspecto sensorial y lo hagan más apetecible a la vista. Hay que recordar que también comemos por los ojos.

• Elegir alimentos frescos, de temporada y locales; tienen más sabor y son más sostenibles con el medioambiente.

• Comer en ausencia de pantallas (televisión, tableta, móvil, videojuegos) para centrar la atención en la comida y en las personas que nos acompañan.

• Disfrutar de la comida, haciendo de la mesa un lugar distendido donde compartir momentos y experiencias. La comida (saludable) en sí puede pasar a un segundo plano.

• Atender a las sensaciones de hambre y saciedad, evitando comer si no es necesario.

• Comer alimentos y no productos: tener una gran variedad de alimentos saludables en casa a disposición de todos en lugar de productos procesados y envasados que no aportan nada nutricionalmente hablando.

• Mantener una vida activa: realizar actividad física y evitar el sedentarismo. La Academia Americana de Pediatría y la Asociación Española de Pediatría recomiendan que el tiempo de exposición ante una pantalla no sea superior a dos horas diarias y no exponer a niños menores de dos años.

• Potenciar la salud emocional.

• Tener un descanso adecuado, durmiendo las horas necesarias para que el cuerpo pueda recuperarse.

En general, debemos tener en cuenta que lo importante no es lo que se consume en un día concreto o en una comida determinada, sino el conjunto de los alimentos que conforman la dieta, así como la forma en que los comemos.
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Propuesta de una pirámide de los alimentos saludables.

La difusión de estos conceptos entre la población se realiza mediante guías alimentarias, elaboradas por distintas asociaciones y gobiernos para transmitir hábitos dietéticos a la población. Existen numerosas guías alimentarias: quizá la más conocida en España sea la pirámide de los alimentos (la última versión es la Pirámide de la Alimentación Saludable de la Sociedad Española de Nutrición Comunitaria. SENC. 2015. Anexo V). Este sistema presenta ciertas controversias y, aunque en algunas pirámides parecen estar modificándose, la mayoría mantienen conceptos erróneos. El fundamento de la pirámide es que en la base se encuentran los alimentos de mayor consumo y, a medida que ascendemos, va disminuyendo la frecuencia de consumo hasta que en la cúspide encontramos aquellos productos cuya ingesta debe ser ocasional.

Bajo mi punto de vista, la pirámide alimentaria actual tiene tres errores principales. Por un lado, la base debería corresponder a las frutas y verduras, seguidas de legumbres, frutos secos y semillas, grasas saludables y cereales integrales, y a continuación estarían los huevos, carnes magras, pescados y lácteos. No hay cabida para ningún otro tipo de producto como el alcohol, los dulces o los embutidos. En segundo lugar, el concepto general que se transmite es contradictorio: «Se puede comer de todo lo que hay en la pirámide, solo hay que tener más cuidado con la frecuencia». Si la pirámide de los alimentos trata de promover hábitos alimentarios saludables, ¿debe contener el concepto «comer de todo»? Hay quienes opinan que no hay alimentos buenos o malos (en el próximo capítulo hablaremos de ello), ya que depende de cuántas veces los consumamos. Sin embargo, a la vista de los datos, sí podemos decir que hay productos malos cuando estos atentan contra la salud. Y digo «productos» a propósito porque un alimento tiene como función alimentar, es decir, aportar nutrientes que sirven al organismo para desempeñar sus funciones, mientras que un producto no tiene por qué. Entre estos productos podemos encontrar el azúcar, la grasa de palma o las grasas trans (hidrogenadas), por ejemplo, sustancias presentes en la mayoría de los productos procesados, los que se encuentran precisamente en la parte superior de la pirámide. Entonces, según la pirámide alimentaria, y dado que se encuentran ahí, parecería que se recomienda consumir este tipo de productos. Esa es la justificación que utilizan muchas empresas alimentarias para fomentar el consumo de sus productos, aun no siendo saludables. Y, por último, incluir en la cúspide los suplementos como recomendación general, a pesar de indicar «opción individualizada». No queda claro si cada uno elige tomarse los suplementos de forma individual o deben ser prescritos por un facultativo. En cualquier caso, si es individualizado no debería estar en una guía que ofrece recomendaciones a toda la población de forma genérica.

Como aspecto positivo hay que destacar que en la última revisión de la pirámide se incluyeron aspectos no alimentarios como la actividad física, el equilibrio emocional, las técnicas culinarias y el balance energético, todos ellos aspectos muy relacionados con la salud, como veremos en el siguiente apartado.

Si bien es cierto que en muchos países las pirámides alimentarias han evolucionado a mejor, (Pirámide de la Alimentación Saludable Australiana. Nutrición Australia, 2015. Anexo V). todavía quedan cambios por hacer para ajustarnos más al concepto íntegro de salud. En los últimos años han empezado a utilizarse otras guías alimentarias distintas a la pirámide, como es el «plato saludable», cuyo concepto es mucho más sencillo y adaptado a las recomendaciones más actuales. El «plato saludable», desarrollado por la Universidad de Harvard en 2011, se basa en que la mitad de la ingesta debe ser de frutas y verduras, y la otra mitad a repartir entre alimentos ricos en hidratos de carbono integrales (pasta, arroz, pan, quinoa y otros cereales o tubérculos) y alimentos proteicos saludables (pescados, carnes magras, legumbres, huevos y lácteos). Para beber, siempre agua y, como grasa, aceite de oliva. Sin pensar en cantidades ni en frecuencias. Sencillo, conciso y fácil. Si está en el plato, se recomienda comer. Si no está en el plato, mejor evitarlo.
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Adaptado de «The healthy eating plate, Universidad de Harvard 2011». Para más información, visitar la Fuente de Nutrición del Departamento de Nutrición, Escuela de Salud Pública de Harvard (http://www.thenutritionsource.org) y Publicaciones de Salud de Harvard (health.harvard.edu).

El mayor problema en el campo de la alimentación es que cualquiera cree saber y se siente capaz de aconsejar sobre el tema. A lo largo de estas páginas —y más específicamente en el capítulo 14— veremos que no es tan simple como parece y que muchos de los conceptos que están socialmente instaurados son erróneos.

Los pilares de la salud como base de futuro

La Organización Mundial de la Salud define la salud como «un estado de completo bienestar físico, mental y social, y no solamente la ausencia de afecciones o enfermedades». Desde este enfoque integral podemos justificar que, para construir una salud adecuada que nos permita tener un envejecimiento saludable y con calidad de vida, debemos comenzar a promover estos hábitos cuanto antes. El envejecimiento es un proceso natural que conlleva una serie de cambios funcionales y estructurales como consecuencia del paso del tiempo y no de otros factores como accidentes o enfermedades. Llegar a esta etapa de la vida en unas condiciones u otras depende en gran medida de nosotros mismos. Y para ello es fundamental poner en práctica los pilares básicos de la salud desde el nacimiento y mantenerlos a lo largo del tiempo.

¿Qué factores determinan nuestra salud? Principalmente seis, y todos ellos dependen de uno mismo.

Alimentación. Elegir bien los alimentos que consumimos diariamente permite que el organismo pueda hacer una buena disposición de sus nutrientes, reparando tejidos, generando nuevas células y manteniendo los niveles adecuados. Esto nos ayuda a prevenir enfermedades (diabetes, hipertensión, obesidad) y mejora nuestra vitalidad.

Emociones. La gestión emocional es un factor al que hasta hace pocos años no se le daba importancia. Sin embargo, numerosas investigaciones han demostrado el efecto que nuestro estado emocional tiene en la percepción del mundo que nos rodea, en la forma en que nos comportamos, en los alimentos que elegimos, en la cantidad de actividad física que realizamos, en los recuerdos e incluso en las decisiones que tomamos. Recientemente se ha visto que un rostro feliz mejora la memoria emocional de trabajo. Por tanto, las emociones positivas van a tener un efecto protector en la salud.

Actividad física. Existe una relación directa entre la práctica de actividad física (es decir, ser una persona activa y no sedentaria) y la mejora de parámetros de salud como el perfil lipídico (colesterol), la salud ósea, la salud cardiovascular, la capacidad respiratoria o el bienestar emocional, que a su vez se asocia a la mejora cognitiva. Además, mantener una vida activa y practicar algún deporte está también asociado a una mejor alimentación.

Vida social. Las relaciones sociales forman parte de nuestro día a día y no podemos obviarlas. Se ha observado que los lazos sociales ayudan a disminuir el estrés, a tener una mejor salud física y mental, y que esto se relaciona con una vida más duradera.

Descanso. Permitir al cuerpo descansar y repararse es fundamental para combatir los radicales libres y resetear el cerebro. Dormir las horas suficientes favorece la consolidación de la memoria y promueve un mejor funcionamiento cognitivo.

Drogas. Evitar el consumo de cualquier tipo de drogas (el alcohol y el tabaco también lo son) es, sin duda, una estrategia de salud.

Todos estos factores, interrelacionados, ayudan en definitiva no solo a prevenir enfermedades, sino, sobre todo, a mejorar la calidad de vida desde todos los aspectos.

En el próximo capítulo abordaremos las diferencias entre los alimentos «buenos» y «malos», así como conceptos importantes que deberíamos tener en cuenta para que la alimentación se construya con una buena base desde la infancia.
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No hay alimentos buenos y malos, solo actitudes adecuadas

«Todo lo bueno y lo malo deja un vacío cuando se interrumpe. Si se trata de algo malo, el vacío va llenándose por sí solo, mientras que el vacío de algo bueno solo puede llenarse descubriendo algo mejor».

ERNEST HEMINGWAY

¿Existen los alimentos buenos o malos?

Como comentábamos en el capítulo anterior, algunas corrientes son más propensas a decir que no hay alimentos buenos ni malos, sino que depende de las cantidades y de la frecuencia con que estos se consuman. Muchas de estas corrientes están sustentadas por la industria alimentaria. Y esto es así hasta cierto punto. Es decir, si hablamos de alimentos podríamos dar la frase por válida, teniendo en cuenta que nada en exceso o en defecto es bueno, por muy saludable que sea. Beber siete litros de agua al día, en condiciones normales, podría dar lugar a determinados efectos indeseables. Antes de explicar por qué esta sencilla frase no es del todo cierta, veamos qué grupos de alimentos hay:
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Frutas y verduras. Hay cientos de variedades y tipos de frutas y verduras, cada una con un aporte de nutrientes diferentes y en una cantidad variable. Las frutas y verduras aportan agua, vitaminas, minerales y fibra.

Legumbres. Las principales son lentejas, garbanzos y alubias, con todas sus variedades, pero hay muchas otras: alfalfa, algarroba, almorta, altramuz, cacahuete y soja. Además, los guisantes, las habas y las judías verdes se pueden considerar legumbres desde el punto de vista etiológico (dado que son frutos encerrados en vainas), aunque desde el punto de vista nutricional se asemejan más a las verduras. Este grupo de alimentos es rico en fibra, vitaminas, minerales, proteínas vegetales e hidratos de carbono complejos.

Lácteos. Dentro de este grupo se engloban la leche, los quesos y los yogures, así como todos sus derivados. Cuanto más naturales sean, mejor. Los lácteos son alimentos que contienen proteínas, grasas saturadas e hidratos de carbono, además de vitamina D en su forma entera. Se consideran una fuente importante de calcio, sin embargo, no son los únicos —ni los que más ni mejor calcio contienen—. Actualmente hay un amplio debate sobre lácteos sí o lácteos no, a lo cual hay que decir que no son imprescindibles para la vida —exceptuando la leche materna o de fórmula en los primeros meses de vida—. Dentro de los lácteos, y aunque no se consideran lácteos propiamente dichos porque no derivan de la leche, podemos incluir las bebidas vegetales (almendra, soja, avena, espelta, chufa, arroz) o los derivados de la soja (tofu, tempeh, etc.). En el caso de las bebidas vegetales, en su mayoría son agua, sus grasas son insaturadas, contienen vitaminas y minerales, y algunas llevan también azúcar. Por tanto, no son equiparables nutritivamente a la leche.

Grasas saludables. Entre los alimentos que aportan grasas saludables encontramos aceites vegetales (oliva, girasol, linaza, canola, colza), frutos secos y frutas como el aguacate.

Cereales integrales y tubérculos. El trigo y el arroz no son los únicos cereales que existen. Hay vida más allá de ellos. Podemos encontrar mijo, maíz, cebada, centeno, avena, sorgo, espelta, quinoa, bulgur, trigo sarraceno, amaranto. En caso de no poder tomar gluten, se puede optar por los que están marcados en cursiva. Lo ideal es elegir siempre la versión integral, es decir, sin refinar. Para asegurarnos de que los productos derivados de ellos son de verdad integrales, en su etiqueta deberá indicar «harina integral». Además, en este grupo se incluyen tubérculos como las patatas o el boniato.

Carnes, pescado y huevos. Todos ellos son alimentos proteicos de origen animal. Entre los alimentos proteicos de origen vegetal se encuentran las legumbres, los derivados de la soja (tofu, tempeh, soja texturizada) y el seitán (procedente del trigo).

Semillas. Existen varios tipos de semillas, como el lino, la chía, la amapola, el sésamo, el cáñamo, el girasol y la calabaza. Las semillas son ricas en grasas insaturadas, fibra, vitaminas y minerales, principalmente.

Se pueden considerar alimentos «buenos» aquellos que van a aportar los nutrientes que nuestro organismo necesita para sobrevivir: hidratos de carbono complejos, proteínas, grasas saludables, vitaminas y minerales. Por el contrario, los alimentos que podríamos considerar «malos» son aquellos que: 1) no solo no aportan nada desde el punto de vista nutricional, sino que pueden ser perjudiciales para la salud a corto, medio o largo plazo; 2) su consumo desplaza el de los alimentos «buenos», y 3) corresponden a los alimentos ultraprocesados que, casualmente, no se encuentran en la lista anterior. No es lo mismo elegir un bocadillo de pan integral con tomate y queso —que aporta fibra, calcio, vitaminas y agua— que un bollo de chocolate industrial — que contiene harinas refinadas, azúcar y grasas hidrogenadas— para el desayuno del colegio.

Con esta premisa, podemos decir que sí hay alimentos —o mejor dicho, productos— malos, y que estos no dejan de ser perjudiciales por consumirlos con menor frecuencia. Un claro ejemplo es el alcohol. Una copa de alcohol no nos va a matar, pero sí produce efectos tóxicos. Evidentemente, si en lugar de una son cinco, los efectos indeseables serán cinco veces mayores. Lo mismo ocurre con el resto de productos que nutricionalmente están vacíos, es decir, que no aportan valor nutricional. Entre ellos podemos destacar los que contienen principalmente azúcar, grasas trans o hidrogenadas, grasa de palma, harinas refinadas y sal. Todas estas sustancias se encuentran en la bollería, los aperitivos, la mayor parte del pan que se consume, zumos, batidos, refrescos, cereales de desayuno, helados, galletas, golosinas, salsas, pastas de untar comerciales o comida rápida. Es decir, casi todo lo que consumen los niños diariamente, según el estudio Aladino 2015, que evalúa los alimentos incluidos en el desayuno del escolar.
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Consumo de diferentes productos por la población española (Estudio Aladino, 2015). Las barras más oscuras indican los alimentos menos saludables.

Por consiguiente, sí hay alimentos sanos y alimentos insanos, aunque la industria alimentaria nos quiera convencer de lo contrario con eso de «en su justa medida». Es indiscutible que una manzana es mejor que una galleta, lo cual no significa que la galleta no pueda estar presente de forma muy esporádica en la dieta, siempre que esta sea saludable y se base en alimentos sanos y no en productos insanos. No obstante, el mensaje que intentamos transmitir los sanitarios es el de evitar los productos ultraprocesados —los «malos»— y fomentar los alimentos frescos —los «buenos».
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Fruta.
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Yogur con pipas de calabaza.
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MENU B \

DESAYUNO
Zumo natural, yogur con cereales.
MEDIA MANANA
Bocadillo.
ALMUERZO
Ensalada, lentejas con chorizo,
fruta.
MERIENDA
Leche con galletas maria.
CENA
Tomate alifiado, hamburguesa de
pollo, natillas.
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DESAYUNO
Fruta (manzana), tostada integral
con queso fresco y tomate, bebida
de almendras.
MEDIA MARANA
Fruta (platano).
ALMUERZ0
Ensalada de la huerta (lechuga,
zanahoria, remolacha, rabanos y
pepino), arroz integral con
gambas y choco, fruta (mango).
MERIENDA
Yogur natural con pipas de
calabaza.
CENA
Ensalada de pimientos (pimiento
rojo, verde y amarillo y cebolla),
hamburguesa de lentejas, fruta
(kiwi).

MENU B

DESAYUNO
Zumo natural de naranja, yogur
azucarado con cereales de
desayuno.
MEDIA MARANA
Bocadillo de jamén york y queso
en lonchas con batido de fresa.
ALMUERZ0
Ensalada de la huerta (lechuga,
zanahoria, y tomate), lentejas con
chorizo, fruta.
MERIENDA
Leche de crecimiento con galletas
maria.
CENA
Tomate alifiado, hamburguesa de
pollo, natillas.
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