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A NATALIA: CHOCA ESOS CIN-
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PROLOGO

Hace mas de cinco afios le propuse a Marian crear un club
de madres y su respuesta fue NO. Me miré con cara de «es-
tréllate tu sola, que yo tengo mis planes, querida». Ella tenia
que hacer su camino para convertirse en la divulgadora
cientifica més conocida de este pais. Y en ello esta. Pero me
dio igual su negativa, volvi a la carga porque tenia claro que
harfamos cosas juntas por siempre jamas. Solo faltaba que
llegara el proyecto perfecto. Un proyecto donde poder reu-
nir a una publicista retirada y a una reputada nutricionista. Y
ese proyecto llegé.

Desde 2018 Boticaria Garcia y yo patrullamos los super-
mercados para mejorar los hdbitos saludables de una servi-
dora y, por extension, de todas las malasmadres de este
pais. Nuestra boticaria piensa inocentemente que todas co-
nocemos las reglas basicas de la buena alimentacion, pero
le he demostrado a diario con mi ejemplo pésimo que no es
asi, por eso siempre me consulta antes de dar por hecho al-
go. Me debato entre sentirme su asesora personal y «la mas
tonta de Espafia» (ya tengo suficiente con poseer el titulo
de «la peor madre») cada vez que me consulta si el resto del
mundo sabe qué significa el cédigo alfanumérico de un
huevo o tiene clara la diferencia entre «sin azlcar» o «sin
azlcar afadido». Como si fuera tan facil o naciéramos con
un gen de serie que nos permite descifrar las etiquetas.
Afortunadamente, esta ella para explicarnoslo.
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Os voy a confesar algo: no sé cocinar, no suelo ir a com-
prar al supermercado, son menesteres en este mi hogar que
delego en el «<buenpadre» por pura supervivencia. Pero sea-
mos sinceras, seguramente soy la alumna mas aventajada
de la sefiora Garcia. No creo que haya muchas como yo,
que sepan elegir el mejor yogur con la rapidez que yo lo ha-
go, que sepan cudl es el primer ingrediente de una mayone-
sa ligera o tengan claro que hay que sospechar de los ali-
mentos con mas de cinco ingredientes. Supongo que por
esto y el carifio que me profesa me ha pedido que prologue
este su tercer libro. jVaya honor!

El buenpadre cumple las normas de su legado porque
«comer bien empieza en la lista de la compra». Esto me lo
he grabado a fuego desde la primera vez que me lo dijo.
Luego vinieron otras ensefianzas que han dado sentido a mi
vida como que «el jamén de york NO existe» o que «los pa-
litos de cangrejo son el mal» y que «el pollo lento va a ser el
hit de este afio».

Si tienen pesadillas con que aparecerd, cuando menos
lo esperen, por los pasillos del supermercado, si sienten re-
mordimientos cuando estdn a punto de echar mano a ese
paquete de galletas que les llama sin piedad, si no saben
qué demonios es el glutamato o hiperventilan cuando se
ponen delante del lineal de los yogures, este es su libro.
Porque uno de los mayores valores de Boticaria Garcia, ade-
mas de tener paciencia infinita cada vez que una nueva ads-
crita le pregunta qué es eso de «comer Portugal», es que
usa el sentido comun y su mayor objetivo es que aprenda-
mos a leer las etiquetas y no nos dejemos llevar por las apa-

riencias del packaging. Maridn se ha propuesto con este li-
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bro que aprendamos a comer mejor sin arruinarnos en el in-
tento, porque es posible.

Eso si, aun no ha conseguido ciertas cosas, como cam-
biar mi desayuno «ideal»: barrita de pan integral (si, integral)
con mantequilla y mermelada de fresa. Nadie dijo que fuera
facil. Pero tiempo al tiempo... Ella es castellana y de ideas

fijas.

LAURA BAENA FERNANDEZ
FUNDADORA DEL CLUB DE MA-
LASMADRES
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EI jamon de York no existe. El pan rustico se fabrica en naves indus-
triales. Y encontrar cangrejo en los palitos de cangrejo es mas dificil
que buscar a Wally. La industria no nos engana, pero conoce al dedillo
la legislacion y la estira como un chicle para poner en el mercado mu-
chos productos que son verdaderos lobos con piel de cordero.

A la hora de llenar el carro de la compra nos encontramos con cin-
co grandes problemas:

LAS ETIQUETAS SON JEROGLIFICOS. Leemos

aditivos como E-300 y E-621 y todo nos suena igual. Sin embargo,

el primero es la vitamina C y el segundo el glutamato monosdédico.
Por otro lado, ;jconoces la diferencia real entre un producto «bajo
en azlcares», «sin azlcares» o «sin azlcares afiadidos»? ;Y la dife-
rencia entre «alto en fibra» o «bajo en fibra»? Lo Unico que sabe-
mos es que hay cosas que nos suenan bien y otras que nos suenan
mal, pero quiza sin mucho criterio porque nadie nos ha ensefiado a
leer etiquetas.

LOS ALIMENTOS SON LOS NUEVOS MEDICA-

MENTOS. Ya no basta con que la comida nos alimente. Ahora
la comida tiene que curarnos. De los creadores de «La margarina te

ayuda a bajar el colesterol» llegan nuevos éxitos, como «Las galle-
tas con azlcar te ayudan a bajar el colesterol». Aunque haya que
tomar medio paquete de galletas para lograrlo. Mencién especial
para la plaga de alimentos «sin». Los productos «sin lactosa» o «sin
gluten» son muy Utiles para algunas personas; lo que clama al cielo
es que intenten hacernos creer que debemos tomarlos todos.

LO «NATURAL» SE HA CONVERTIDO EN UNA

RELIGION. Poco a poco ha ido calando el mensaje de que si
algo es natural es més saludable. Naturales son los tomates, el bré-

coli o las lentejas. Y tomadura de pelo es un envase de pavo coci-
do «natural» que lleva un triste 60% de pavo... y el resto, basurilla.
Bajo el paraguas de la palabra «natural» o bajo el disfraz de un en-
vase de color verde, se esconden verdaderos zorromostros nutri-
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cionales. Recordemos, por otro lado, que el aire que respiramos es
«quimica» y que natural también es la cicuta.

LOS SUPERALIMENTOS LOS CARGA EL DIA-
BLO. Viajan desde muy lejos pero han llegado para quedarse.

Nada tiene de malo comer bayas de agai, kamut o quinoa... excep-
to para nuestro bolsillo y el medio ambiente, porque en Espana te-
nemos productos locales de igual o mayor valor nutricional. El pro-
blema es que «alifiar» con superalimentos se ha convertido en una
estrategia para tunear productos poco saludables. Y asi, a la chita
callando, los lineales se llenan de tortitas multicereales con quinoa,
con solo 0,08 gramos de quinoa por tortita, o con un guacamole
con un vergonzoso 0,66% de aguacate en polvo. Hay que leer la
letra pequefia, siempre.

LA LEGISLACION, A VECES, ES BLANDITA. Y es-

ta es la clave de todo. Es importante endurecer la ley, y hacer cum-

plir la que ya tenemos, para que no se permitan mensajes engafio-
sos. Mensajes como los que hoy lucen en los envases y que, aun
siendo perfectamente legales, nos hacen pensar que un producto
es saludable cuando no lo es. No podemos dejar a la buena volun-
tad de la industria que deje de fabricar productos mientras los esta
vendiendo como churros. Y tampoco podemos pensar que toda la
responsabilidad recae en el consumidor: la informaciéon debe ser
clara y sencilla, para todos los publicos, sin necesidad de tener un
master en Criptologia.

;POR QUE TRIUNFAN ESTOS
ALIMENTOS S NO SON
SALUDABLES?

Porque le interesa a mucha gente. En primer lugar le interesa al que
los vende, que ha encontrado un filén y un nuevo nicho de mercado.
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En segundo lugar le interesa a los gurds, a ciertos coaches nutriciona-
les y a influencers varios sin formacién cientifica, que amplifican el
mensaje y ganan likes y reputacién diciendo lo que la gente quiere oir.
Y en ultimo lugar, le interesa al consumidor que acepta el discurso en-
cantado porque asi puede seguir comiendo cosas que estén ricas sin
que le remuerda la conciencia. A quién no le gusta oir que comiendo
galletas bajarad su colesterol o que comiendo panela, tan dulce ella,
ganard un montén de vitaminas? Es un tridngulo perfecto y blindado
donde la ciencia no tiene cabida, porque incomoda los intereses de

todos.

TRIANGULO DE LA FARSA
NUTRICIONAL

;HAY SOLUCION PARA ESTE
DESASTRE?

10
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Cambiar la legislaciéon o remover la conciencia de la industria no estéa
en nuestras manos o al menos no de forma sencilla. Pero hay algo que
si podemos hacer: aprender a ser conscientes de lo que nos estamos
llevando a la boca. Sé que no es facil y por este motivo nace este li-
bro: para ayudarnos a resolver los misterios del etiquetado y destripar
las tretas del marketing nutricional.

Nuestra salud depende de lo que comemos y lo que comemos
depende de lo que metemos en el carro de la compra. Sabiendo ele-
gir, viviremos mejor. Y de paso, podemos ahorrarnos unos euros evi-

tando que nos cuelen un gol. jTodo son ventajas!

EL ETIQUETADO NUTRICIONAL

El etiquetado nutricional es la forma que tiene el fabricante de contar-
nos cositas sobre el producto: de dénde viene, sus ingredientes, qué
nutrientes aporta e incluso cémo conservarlo. Para evitar que cada fa-
bricante haga de su capa un sayo y nos volvamos locos, la legislacion
regula qué puede y qué no puede aparecer en el etiquetado. En el
afio 2011 recibimos con alegria al Reglamento (UE) N° 1169/2011"
que nacié con el objetivo de proporcionar informacion dtil, legible y
comprensible al consumidor (Ministerio de Sanidad dixit).

Aunque el reglamento mejoré muchos aspectos, el etiquetado nu-
tricional sigue sin ser comprensible para el comin de los mortales. Y
esto es un problema, porque saber interpretar el etiquetado es clave
para tomar buenas decisiones. Después de leer estos siete manda-

mientos, no lo volveras a ver con los mismos ojos.
Los — mandamientos del etiquetado.
1. Leeras la tabla nutricional.
2. Leeras la lista de ingredientes.

3. Compararas la tabla nutricional con la lista de ingredientes.

11
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4. Conocerés las declaraciones nutricionales més frecuentes.
5 . Identificaras (y respetaras) los aditivos.
6. Identificaras (y respetaras) los alérgenos.

/. Ignoraras los reclamos de marketing aunque te seduzcan pode-
rosamente.
Estos siete mandamientos se resumen en dos:

ELEGIRAS PREFERENTEMENTE ALIMENTOS
SIN ETIQUETA.

COMER FRUTA, VERDURA'Y FRESCOS ES
SIEMPRE UN PLAN SIN FISURAS.

SOSPECHARAS DE LOS ALIMENTOS CON
MAS DE 3-4 INGREDIENTES2. CUANTO ME-
NOS BULTO, MAS CLARIDAD.

| LEERAS LA TABLANUTRICIONAL

La tabla nutricional es el famoso «recuadro» donde todos vamos dere-
chitos a mirar las calorias como si eso fuera lo Unico importante. Hay
que diferenciarlo de la lista de ingredientes, que es el apartado donde
estos aparecen en fila india, separaditos por comas.

La tabla nos ofrece informacién nutricional de forma cuantitativa.
Nos dice qué porcentaje de proteinas o qué porcentaje de azUcar tie-
ne el alimento. No todas las tablas son iguales: hay informacién obli-
gatoria y otra que no lo es:

|NFORMAC|ON OBLIGATORIA: si o si, en la tabla

debe aparecer el valor energético (las famosas kilocalorias), las gra-

sas, las grasas saturadas, los hidratos de carbono, los azlcares, las
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proteinas y la sal. La tabla nos indica la cantidad de ellos en 100
gramos o 100 ml del alimento3y 4.

EJEMPLO DE TABLA NUTRICIO-
NAL

Porcadal00g
|
Valor energético 73 kcal
Grasas 35¢g

De las cuales

"""" sawradas . 248
Hidratos de carbono 258
De los cuales

. azucares .4,2g
Prote|nas48g
sal 0lg

|NFORMAC|ON VOLUNTARIA: La informacién volun-

taria (puede aparecer o no en la tabla) son las grasas monoinsatura-

das, grasas poliinsaturadas, polialcoholes, almidén, fibra alimenta-
ria, vitaminas y minerales. Para evitar el «postureo» nutricional, en
la tabla solo pueden aparecer las vitaminas y minerales si estan
presentes de forma significativa en el producto. ;Qué se considera
una cantidad significativa de vitaminas y minerales? Que consu-
miendo 100 gramos de producto consigamos el 15% de las necesi-
dades diarias de ese nutriente o el 7,5% en el caso de las bebidas.
.Y eso es mucho o poco? Depende del global de la dieta; pero si
el fabricante se ajusta a la ley y solo incluye el 15%, en principio no
es para tirar cohetes. Se consideran las necesidades diarias para un
adulto que consume 2.000 kcal/dia.
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EJEMPLO

El valor de referencia nutricional del calcio es de 800 mg/dia. Si un
batido aporta 120 mg (es decir, el 15% de las necesidades diarias),
el calcio podria aparecer en la tabla. Si el batido solo tuviera 100
gramos de calcio, no podria figurar en la tabla.

;EN QUE DEBO FIJARME?
TABLA NUTRICIONAL

Depende de muchos factores pero, en general, si tienes
que elegir entre varios productos de la misma familia,
suele ser un buen indicador comparar la cantidad de
acidos grasos saturados®, de azucar y de sal. En princi-
pio, cuanto menor sea el porcentaje de los tres, mejor.

Pista: se considera que un alimento tiene «mucha sal»
por encima del 1,25% y «poca sal» por debajo del
0,25%¢. La OMS recomienda que las personas adultas
consuman un maximo de 5 gramos de sal al dia.

L. LEERAS LA LISTA DE INGREDIENTES

En la tabla nutricional hay informacién obligatoria y otra voluntaria, pe-
ro en la lista de ingredientes es obligatorio incluir TODO?. La lista in-
cluye los ingredientes que se utilizan en la fabricacién del alimento y
que permanecen en el producto final. Este matiz es importante por-
que hay sustancias llamadas «coadyuvantes», que son necesarias en el
procesamiento pero que después se eliminan y no aparecen en el pro-
ducto final. Un ejemplo son las sales que se utilizan en la obtencién
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