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Con motivo del Dia Mundial de la
Alimentacién, Maria Ferrer, vocal
de Educacion Alimentaria del Co-
legio Oficial de Dietistas-Nutricio-
nistas dela Comunitat Valenciana,
ofrece una serie de claves paraco-
mer bien sin complicarse lavidani
disparar el presupuesto.

— ¢Esposible comer de formasa-
ludable cuando apenas tenemos
tiempo para cocinar?

— Si. Comer saludable no signifi-
capasar horas en la cocina ni pre-
parar recetas complicadas. Las
verduras congeladas, las ensala-
das listas para consumir, los hue-
vos, las conservas de pescadoylos
cereales integrales permitenre-
solver comidas completas en po-
cos minutos. Si preparamos mas
cantidad de verduras, arroz o pa-
tatas podemos aprovecharlos du-
rante la semana, siempre conser-
vandolos adecuadamente.

— ¢Qué alimentos no deberian
faltar en casa para comer saluda-
bleyeconémico?

— Podemos disponer de huevos,
conservas de pescado, frutos secos
naturales o tostados, arroz y pasta
integrales, avena, patatas, aceitede
olivavirgen extra, verduras frescas,
congeladas o en conserva, frutade
temporada y legumbres cocidas.
Podemos orientarnos con el mode-
lodel Plato Saludable: aproximada-
mente lamitad del plato de verdu-
rasyhortalizas, unacuartapartede
alimentos proteicos y otra cuarta
parte de hidratos de carbono, pre-
ferentemente integrales. No hay
que seguir estas proporciones rigi-
damente, sino buscar el equilibrio
ennuestra alimentacién habitual.

— ¢Se puede comer bien con un
presupuesto ajustado?

— Si, aunque no siempre resulta
sencillo. Loshuevos, las patatas, las
verduras congeladas, las conservas
de pescado, lafrutade temporaday
los productos de marca blanca son
opciones nutritivas y econémicas.
Planificar algunas comidas, com-
parar el precio por kiloy revisar la
despensaantes de comprarayudaa
ajustar el gasto. Sin embargo, no
todaslas familias parten delas mis-
mas condicionesy facilitar unaali-
mentacion saludable también re-
quiere politicas ptblicas.

— La educacion alimentaria es
fundamental para adquirirbuenos
habitos desdelainfancia.

— Laeducacion alimentaria debe
empezar en la infancia y continuar
durante todalavida. Las familias
tienen un papel fundamental, por-
quelosnifios aprenden observando
alosadultos, participando enlas
rutinas de casay descubriendo ali-
mentos en un entorno cotidiano.
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Maria Ferrer, vocal de Educacion Alimentaria del Colegio Oficial de Dietistas-Nutricionistas de la Comunitat.

MARIA FERRER

Vocal del Colegio Oficial del Colegio de Dietistas Nutricionistas de la Comunitat
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Esta especialista de ['Alcora da las claves para comer saludabley
con poco dineroy desmonta los mitos sobre las dietas milagro

Los centros educativos son espacios
esenciales paraadquirir habitos sa-
ludables. Sin embargo, las admi-
nistraciones publicas deben in-
vertir en programas continuados.
Los dietistas-nutricionistas so-
mos los profesionales sanitarios
especializados en alimentacion y
nutricioén. Podemos disefiar, de-
sarrollary evaluar intervenciones
adaptadas a las necesidades de
cada grupo de poblacién, desdeel
conocimiento cientifico. Es im-
portante que la poblacién tenga
acceso universal, publicoy gratui-
toalos dietistas-nutricionistas en
los ambitos educativo y sanitario.
La educacion alimentaria deberia
formar parte de una estrategia es-
table de promocién delasaludy
prevencién de enfermedades.

— ¢Como podemos conseguir
que los nifios (y también los
adultos) amplien su alimenta-
cion sin convertir las comidas en

«Es mejor consolidar
un pequeiio cambio
que cambiar de golpe
todanuestra
alimentacion»

una fuente de conflicto?

— La aceptacién necesita tiempo.
Enlugar de obligarles a comer, po-
demos ofrecer oportunidades pa-
raque se familiaricen con los ali-
mentos: verlos, tocarlos, olerlos o
participar en sucompray prepa-
racién. El ejemplo de los adultos
también es importante. El objetivo
N0 es conseguir que un nifo se co-
ma una verdura hoy a cualquier
precio, sino crear las condiciones
paraque puedallegar aaceptarlay

disfrutarla en el futuro. La educa-
cién alimentaria también consiste
enaprender arelacionarnos conla
comida sin miedo, presién ni con-
flictos innecesarios.

— ¢Como puededistinguir el con-
sumidor la informacion fiable de
los mitos?

— Debemos preguntarnos quién
esta detras de cada recomenda-
ciény qué formacion tiene. Con-
viene desconfiar de las soluciones
milagrosas, las dietas que prome-
ten resultados rapidos y las pro-
puestas que aseguran que un ali-
mento resolvera todos nuestros
problemas. Estas modas pueden
generar confusiéon y fomentar
restricciones innecesarias. Ante
las dudas, lo recomendable es
acudir a un dietista-nutricionista
con titulacién oficial y colegiacion.

— ¢Como interpretar las etiquetas
delos productos preparados?

— Laprioridad deberia ser consu-
mir alimentos frescos o minima-
mente procesados, peronoesne-
cesario rechazar todos los pro-
ductos envasados. Conviene revi-
sarlos ingredientes, ordenados de
mayor a menor cantidad, y pres-
tar atencién ala sal, los azicares
afiadidos y las grasas de menor
calidad nutricional. Las verduras
congeladas, las conservas de pes-
cadoy las hortalizas en conserva
pueden facilitar una alimentacién
saludable cuando falta tiempo.

— JEsnecesario comer cinco ve-
cesal dia o eliminarlos hidratos de
carbono?

— La frecuencia de las comidas
debe adaptarse a las necesidades,
loshorarios y las preferencias, ac-
tividad fisica y circunstancias de
cada persona. Tampoco es necesa-
rio eliminar los hidratos de carbo-
no: las patatas, laavena, el arroz, el
panintegral, las frutas ylas legum-
bres pueden formar parte de una
alimentacion saludable. No debe-
mos demonizar un grupo de ali-
mentos sin valorar el contexto glo-
bal de nuestra alimentacién. Co-
mer bien no equivale a seguir una
dietarestrictiva niaadelgazar. Lo
importante es apostar por la varie-
dad, consumir frutas y verduras
diariamente, alternar diferentes
fuentes de proteinas, elegir ali-
mentos integrales con frecuenciay
mantener una relacion flexibley
satisfactoria con la comida.

— ¢Quétres cambios recomenda-
riapara empezar acomer mejor?
— Primero, planificar dos o tres co-
midasyrevisarladespensaantesde
comprar. Segundo, tener amano
alimentos practicos, como huevos,
verduras congeladas, legumbres
cocidas y conservas de pescado pa-
tatas o frutas de temporada quenos
faciliten preparar comidas saluda-
bles. Tercero, marcarse un objetivo
realista, como incorporar unara-
cién mas de verduras al dia o susti-
tuir algunas bebidas azucaradas por
agua, o implicar a los nifios en la
planificacion y preparacion de las
comidas. Es preferible consolidar
un pequefio cambio que intentar
transformar toda nuestra alimen-
tacién de golpe y abandonarloalos
pocos dias. Desde el Colegio Oficial
de Dietistas-Nutricionistas de la
Comunitat Valenciana, el mensaje
es claro: no necesitamos comer
perfecto para cuidar nuestra salud.
Necesitamos informacion fiable,
herramientas practicas y habitos
que encajen con nuestravida. La
educacién alimentaria debe ser
una prioridad de salud publica,
porque invertir en ella es invertir
en prevencion, equidad y salud. La
educacién alimentaria debe con-
vertirse en una prioridad de salud
publica, mediante politicas y pro-
gramas continuados que acompa-
fien ala poblacién desde la infan-
ciahastalaedad adulta. m



