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ÍN DI CE

De di ca to ria
Pró lo go
In tro duc ción

Lác teos
Ce rea les
Le gum bres y pseu do ce rea les
Fru tas y ver du ras
Car nes
Hue vos
Pes ca dos
Acei tes, man te qui llas y mar ga ri nas
Azú car y edul co ran tes
Ape ri ti vos
Zo rro mos tros nu tri cio na les

Epí lo go
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No tas
Cré di tos
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A NA TA LIA: CHO CA ESOS CIN- 

CO, HER MO SA.
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PRÓ LO GO

Hace más de cin co años le pro pu se a Ma rián crear un club

de ma dres y su res pues ta fue NO. Me mi ró con ca ra de «es- 

tré lla te tú so la, que yo ten go mis pla nes, que ri da». Ella te nía

que ha cer su ca mino pa ra con ver tir se en la di vul ga do ra

cien tí fi ca más co no ci da de es te país. Y en ello es tá. Pe ro me

dio igual su ne ga ti va, vol ví a la car ga por que te nía cla ro que

ha ría mos co sas jun tas por siem pre ja más. So lo fal ta ba que

lle ga ra el pro yec to per fec to. Un pro yec to don de po der reu- 

nir a una pu bli cis ta re ti ra da y a una re pu ta da nu tri cio nis ta. Y

ese pro yec to lle gó.

Des de 2018 Bo ti ca ria Gar cía y yo pa tru lla mos los su per- 

mer ca dos pa ra me jo rar los há bi tos salu da bles de una ser vi- 

do ra y, por ex ten sión, de to das las ma las ma dres de es te

país. Nues tra bo ti ca ria pien sa ino cen te men te que to das co- 

no ce mos las re glas bá si cas de la bue na ali men ta ción, pe ro

le he de mos tra do a dia rio con mi ejem plo pé si mo que no es

así, por eso siem pre me con sul ta an tes de dar por he cho al- 

go. Me de ba to en tre sen tir me su ase so ra per so nal y «la más

ton ta de Es pa ña» (ya ten go su fi cien te con po seer el tí tu lo

de «la peor ma dre») ca da vez que me con sul ta si el res to del

mun do sa be qué sig ni fi ca el có di go al fa nu mé ri co de un

hue vo o tie ne cla ra la di fe ren cia en tre «sin azú car» o «sin

azú car aña di do». Co mo si fue ra tan fá cil o na cié ra mos con

un gen de se rie que nos per mi te des ci frar las eti que tas.

Afor tu na da men te, es tá ella pa ra ex pli cár nos lo.
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Os voy a con fe sar al go: no sé co ci nar, no sue lo ir a com- 

prar al su per mer ca do, son me nes te res en es te mi ho gar que

de le go en el «bue n pa dre» por pu ra su per vi ven cia. Pe ro sea- 

mos sin ce ras, se gu ra men te soy la alum na más aven ta ja da

de la se ño ra Gar cía. No creo que ha ya mu chas co mo yo,

que se pan ele gir el me jor yo gur con la ra pi dez que yo lo ha- 

go, que se pan cuál es el pri mer in gre dien te de una ma yo ne- 

sa li ge ra o ten gan cla ro que hay que sos pe char de los ali- 

men tos con más de cin co in gre dien tes. Su pon go que por

es to y el ca ri ño que me pro fe sa me ha pe di do que pro lo gue

es te su ter cer li bro. ¡Va ya ho nor!

El bue n pa dre cum ple las nor mas de su le ga do por que

«co mer bien em pie za en la lis ta de la com pra». Es to me lo

he gra ba do a fue go des de la pri me ra vez que me lo di jo.

Lue go vi nie ron otras en se ñan zas que han da do sen ti do a mi

vi da co mo que «el ja món de yo rk NO exis te» o que «los pa- 

li tos de can gre jo son el mal» y que «el po llo len to va a ser el

hit de es te año».

Si tie nen pe s adi llas con que apa re ce rá, cuan do me nos

lo es pe ren, por los pa si llos del su per mer ca do, si sien ten re- 

mor di mien tos cuan do es tán a pun to de echar ma no a ese

pa que te de ga lle tas que les lla ma sin pie dad, si no sa ben

qué de mo nios es el glu ta ma to o hi per ven ti lan cuan do se

po nen de lan te del li neal de los yo gu res, es te es su li bro.

Por que uno de los ma yo res va lo res de Bo ti ca ria Gar cía, ade- 

más de te ner pa cien cia in fi ni ta ca da vez que una nue va ads- 

cri ta le pre gun ta qué es eso de «co mer Por tu gal», es que

usa el sen ti do co mún y su ma yor ob je ti vo es que apren da- 

mos a leer las eti que tas y no nos de je mos lle var por las apa- 

rien cias del pa cka ging. Ma rián se ha pro pues to con es te li- 
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bro que apren da mos a co mer me jor sin arrui nar nos en el in- 

ten to, por que es po si ble.

Eso sí, aún no ha con se gui do cier tas co sas, co mo cam- 

biar mi des ayuno «ideal»: ba rri ta de pan in te gral (sí, in te gral)

con man te qui lla y mer me la da de fre sa. Na die di jo que fue ra

fá cil. Pe ro tiem po al tiem po… Ella es cas te lla na y de ideas

fi jas.

LAU RA BAE NA FER NÁN DEZ
FUN DA DO RA DEL CLUB DE MA- 

LAS MA DRES
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IN TRO DUC CIÓN
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El ja món de Yo rk no exis te. El pan rús ti co se fa bri ca en na ves in dus- 

tria les. Y en con trar can gre jo en los pa li tos de can gre jo es más di fí cil

que bus car a Wa lly. La in dus tria no nos en ga ña, pe ro co no ce al de di llo

la le gis la ción y la es ti ra co mo un chi cle pa ra po ner en el mer ca do mu- 

chos pro duc tos que son ver da de ros lo bos con piel de cor de ro.

A la ho ra de lle nar el ca rro de la com pra nos en contra mos con cin- 

co gran des pro ble mas:

LAS ETI QUE TAS SON JE RO GLÍ FI COS. Lee mos

adi ti vos co mo E-300 y E-621 y to do nos sue na igual. Sin em bar go,

el pri me ro es la vi ta mi na C y el se gun do el glu ta ma to mo no só di co.

Por otro la do, ¿co no ces la di fe ren cia real en tre un pro duc to «ba jo

en azú ca res», «sin azú ca res» o «sin azú ca res aña di dos»? ¿Y la di fe- 

ren cia en tre «al to en fi bra» o «ba jo en fi bra»? Lo úni co que sa be- 

mos es que hay co sas que nos sue nan bien y otras que nos sue nan

mal, pe ro qui zá sin mu cho cri te rio por que na die nos ha en se ña do a

leer eti que tas.

LOS ALI MEN TOS SON LOS NUE VOS ME DI CA- 
MEN TOS. Ya no bas ta con que la co mi da nos ali men te. Aho ra

la co mi da tie ne que cu rar nos. De los crea do res de «La mar ga ri na te

ayu da a ba jar el co les te rol» lle gan nue vos éxi tos, co mo «Las ga lle- 

tas con azú car te ayu dan a ba jar el co les te rol». Aun que ha ya que

to mar me dio pa que te de ga lle tas pa ra lo grar lo. Men ción es pe cial

pa ra la pla ga de ali men tos «sin». Los pro duc tos «sin lac to sa» o «sin

glu ten» son muy úti les pa ra al gu nas per so nas; lo que cla ma al cie lo

es que in ten ten ha cer nos creer que de be mos to mar los to dos.

LO «NA TU RAL» SE HA CON VER TI DO EN UNA
RE LI GIÓN. Po co a po co ha ido ca lan do el men sa je de que si

al go es na tu ral es más salu da ble. Na tu ra les son los to ma tes, el bró- 

co li o las len te jas. Y to ma du ra de pe lo es un en va se de pa vo co ci- 

do «na tu ral» que lle va un tris te 60% de pa vo… y el res to, ba su ri lla.

Ba jo el pa ra guas de la pa la bra «na tu ral» o ba jo el dis fraz de un en- 

va se de co lor ver de, se es con den ver da de ros zo rro mos tros nu tri- 
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cio na les. Re cor de mos, por otro la do, que el ai re que res pi ra mos es

«quí mi ca» y que na tu ral tam bién es la ci cu ta.

LOS SU PE RA LI MEN TOS LOS CAR GA EL DIA- 
BLO. Via jan des de muy le jos pe ro han lle ga do pa ra que dar se.

Na da tie ne de ma lo co mer ba yas de açai, ka mut o qui noa… ex cep- 

to pa ra nues tro bol si llo y el me dio am bien te, por que en Es pa ña te- 

ne mos pro duc tos lo ca les de igual o ma yor va lor nu tri cio nal. El pro- 

ble ma es que «ali ñar» con su pe ra li men tos se ha con ver ti do en una

es tra te gia pa ra tu near pro duc tos po co salu da bles. Y así, a la chi ta

ca llan do, los li nea les se lle nan de tor ti tas mul ti ce rea les con qui noa,

con so lo 0,08 gra mos de qui noa por tor ti ta, o con un gua ca mo le

con un ver gon zo so 0,66% de agua ca te en pol vo. Hay que leer la

le tra pe que ña, siem pre.

LA LE GIS LA CIÓN, A VE CES, ES BLAN DI TA. Y es- 

ta es la cla ve de to do. Es im por tan te en du re cer la ley, y ha cer cum- 

plir la que ya te ne mos, pa ra que no se per mi tan men sa jes en ga ño- 

sos. Men sa jes co mo los que hoy lu cen en los en va ses y que, aun

sien do per fec ta men te le ga les, nos ha cen pen sar que un pro duc to

es salu da ble cuan do no lo es. No po de mos de jar a la bue na vo lun- 

tad de la in dus tria que de je de fa bri car pro duc tos mien tras los es tá

ven dien do co mo chu rros. Y tam po co po de mos pen sar que to da la

res pon sa bi li dad re cae en el con su mi dor: la in for ma ción de be ser

cla ra y sen ci lla, pa ra to dos los pú bli cos, sin ne ce si dad de te ner un

más ter en Crip to lo gía.

¿POR QUÉ TRIUN FAN ES TOS
ALI MEN TOS SI NO SON
SALU DA BLES?

Por que le in te re sa a mu cha gen te. En pri mer lu gar le in te re sa al que

los ven de, que ha en contra do un fi lón y un nue vo ni cho de mer ca do.
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En se gun do lu gar le in te re sa a los gu rús, a cier tos co aches nu tri cio na- 

les y a in fluen cers va rios sin for ma ción cien tí fi ca, que am pli fi can el

men sa je y ga nan likes y re pu ta ción di cien do lo que la gen te quie re oír.

Y en úl ti mo lu gar, le in te re sa al con su mi dor que acep ta el dis cur so en- 

can ta do por que así pue de se guir co mien do co sas que es tén ri cas sin

que le re muer da la con cien cia. ¿A quién no le gus ta oír que co mien do

ga lle tas ba ja rá su co les te rol o que co mien do pa ne la, tan dul ce ella,

ga na rá un mon tón de vi ta mi nas? Es un trián gu lo per fec to y blin da do

don de la cien cia no tie ne ca bi da, por que in co mo da los in te re ses de

to dos.

TRIÁN GU LO DE LA FAR SA
NU TRI CIO NAL

¿HAY SO LU CIÓN PA RA ES TE
DE SAS TRE?
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Cam biar la le gis la ción o re mo ver la con cien cia de la in dus tria no es tá

en nues tras ma nos o al me nos no de for ma sen ci lla. Pe ro hay al go que

sí po de mos ha cer: apren der a ser cons cien tes de lo que nos es ta mos

lle van do a la bo ca. Sé que no es fá cil y por es te mo ti vo na ce es te li- 

bro: pa ra ayu dar nos a re sol ver los mis te rios del eti que ta do y des tri par

las tre tas del ma rke ting nu tri cio nal.

Nues tra salud de pen de de lo que co me mos y lo que co me mos

de pen de de lo que me te mos en el ca rro de la com pra. Sa bien do ele- 

gir, vi vi re mos me jor. Y de pa so, po de mos aho rrar nos unos eu ros evi- 

tan do que nos cue len un gol. ¡To do son ven ta jas!

EL ETI QUE TA DO NU TRI CIO NAL

El eti que ta do nu tri cio nal es la for ma que tie ne el fa bri can te de con tar- 

nos co si tas so bre el pro duc to: de dón de vie ne, sus in gre dien tes, qué

nu trien tes apor ta e in clu so có mo con ser var lo. Pa ra evi tar que ca da fa- 

bri can te ha ga de su ca pa un sa yo y nos vol va mos lo cos, la le gis la ción

re gu la qué pue de y qué no pue de apa re cer en el eti que ta do. En el

año 2011 re ci bi mos con ale g ría al Re gla men to (UE) Nº 1169/20111

que na ció con el ob je ti vo de pro por cio nar in for ma ción útil, le gi ble y

com pren si ble al con su mi dor (Mi nis te rio de Sani dad di xit).

Aun que el re gla men to me jo ró mu chos as pec tos, el eti que ta do nu- 

tri cio nal si gue sin ser com pren si ble pa ra el co mún de los mor ta les. Y

es to es un pro ble ma, por que sa ber in ter pre tar el eti que ta do es cla ve

pa ra to mar bue nas de ci sio nes. Des pués de leer es tos sie te man da- 

mien tos, no lo vol ve rás a ver con los mis mos ojos.

Los  man da mien tos del eti que ta do.

1. Lee rás la ta bla nu tri cio nal.

2. Lee rás la lis ta de in gre dien tes.

3. Com pa ra rás la ta bla nu tri cio nal con la lis ta de in gre dien tes.
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4. Co no ce rás las de cla ra cio nes nu tri cio na les más fre cuen tes.

5. Iden ti fi ca rás (y res pe ta rás) los adi ti vos.

6. Iden ti fi ca rás (y res pe ta rás) los alér ge nos.

7. Ig no ra rás los re cla mos de ma rke ting aun que te se duz can po de- 
ro sa men te.

Es tos sie te man da mien tos se re su men en dos:

ELE GI RÁS PRE FE REN TE MEN TE ALI MEN TOS
SIN ETI QUE TA.

CO MER FRU TA, VER DU RA Y FRES COS ES
SIEM PRE UN PLAN SIN FI SU RAS.

SOS PE CHA RÁS DE LOS ALI MEN TOS CON
MÁS DE 3-4 IN GRE DIEN TES2. CUAN TO ME- 

NOS BUL TO, MÁS CLA RI DAD.

La ta bla nu tri cio nal es el fa mo so «re cua dro» don de to dos va mos de re- 

chi tos a mi rar las ca lo rías co mo si eso fue ra lo úni co im por tan te. Hay

que di fe ren ciar lo de la lis ta de in gre dien tes, que es el apar ta do don de

es tos apa re cen en fi la in dia, se pa ra di tos por co mas.

La ta bla nos ofre ce in for ma ción nu tri cio nal de for ma cuanti ta ti va.

Nos di ce qué por cen ta je de pro teí nas o qué por cen ta je de azú car tie- 

ne el ali men to. No to das las ta blas son igua les: hay in for ma ción obli- 

ga to ria y otra que no lo es:

IN FOR MA CIÓN OBLI GA TO RIA:  Sí o sí, en la ta bla

de be apa re cer el va lor ener gé ti co (las fa mo sas ki lo ca lo rías), las gra- 

sas, las gra sas satu ra das, los hi dra tos de car bono, los azú ca res, las
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pro teí nas y la sal. La ta bla nos in di ca la canti dad de ellos en 100

gra mos o 100 ml del ali men to3 y 4.

EJEM PLO DE TA BLA NU TRI CIO- 
NAL

YO GUR NA TU RAL

IN FOR MA CIÓN VO LUN TA RIA: La in for ma ción vo lun- 

ta ria (pue de apa re cer o no en la ta bla) son las gra sas mo noin satu ra- 

das, gra sas po li in satu ra das, po lial coho les, al mi dón, fi bra ali men ta- 

ria, vi ta mi nas y mi ne ra les. Pa ra evi tar el «pos tu reo» nu tri cio nal, en

la ta bla so lo pue den apa re cer las vi ta mi nas y mi ne ra les si es tán

pre sen tes de for ma sig ni fi ca ti va en el pro duc to. ¿Qué se con si de ra

una canti dad sig ni fi ca ti va de vi ta mi nas y mi ne ra les? Que con su- 

mien do 100 gra mos de pro duc to con si ga mos el 15% de las ne ce si- 

da des dia rias de ese nu trien te o el 7,5% en el ca so de las be bi das.

¿Y eso es mu cho o po co? De pen de del glo bal de la die ta; pe ro si

el fa bri can te se ajus ta a la ley y so lo in clu ye el 15%, en prin ci pio no

es pa ra ti rar cohe tes. Se con si de ran las ne ce si da des dia rias pa ra un

adul to que con su me 2.000 kcal/día.
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EJEM PLO
El va lor de re fe ren cia nu tri cio nal del cal cio es de 800 mg/día. Si un

ba ti do apor ta 120 mg (es de cir, el 15% de las ne ce si da des dia rias),

el cal cio po dría apa re cer en la ta bla. Si el ba ti do so lo tu vie ra 100

gra mos de cal cio, no po dría fi gu rar en la ta bla.

¿EN QUÉ DE BO FI JAR ME?
TA BLA NU TRI CIO NAL

De pen de de mu chos fac to res pe ro, en ge ne ral, si tie nes

que ele gir en tre va rios pro duc tos de la mis ma fa mi lia,

sue le ser un buen in di ca dor com pa rar la canti dad de

áci dos gra sos satu ra dos5, de azú car y de sal. En prin ci- 

pio, cuan to me nor sea el por cen ta je de los tres, me jor.

Pis ta: se con si de ra que un ali men to tie ne «mu cha sal»

por en ci ma del 1,25% y «po ca sal» por de ba jo del

0,25%6. La OMS re co mien da que las per so nas adul tas

con su man un má xi mo de 5 gra mos de sal al día.

En la ta bla nu tri cio nal hay in for ma ción obli ga to ria y otra vo lun ta ria, pe- 

ro en la lis ta de in gre dien tes es obli ga to rio in cluir TO DO7. La lis ta in- 

clu ye los in gre dien tes que se uti li zan en la fa bri ca ción del ali men to y

que per ma ne cen en el pro duc to fi nal. Es te ma tiz es im por tan te por- 

que hay sus tan cias lla ma das «co ad yu van tes», que son ne ce sa rias en el

pro ce sa mien to pe ro que des pués se eli mi nan y no apa re cen en el pro- 

duc to fi nal. Un ejem plo son las sa les que se uti li zan en la ob ten ción


