QN:C;e no te den
gato por liebre




ENTIENDE LAS ETIQUETAS PARA MEJORAR
TU CESTA DE LA COMPRA
Cuando vamos a comprar, debemaos tener muy claro los productos

que necesitamos, los que son caprichos y aquellos que no ten-

driamos que adquirir pues apenas deberian considerarse comida.
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estas alturas todos debéis ser

conscientes de la importan-

cia de una correcta alimen-
tacién para rendir al mdximo sobre la
bici. Sin embargo, a la hora de ir al
supermercado surgen multitud de dudas
ante la avalancha de datos que recibi-
mos. Existen varios elementos a tener
en cuenta cuando vamos a consumir un
producto envasado. Aprender a interpre-
tar la informacién que se muestra en el
etiquetado puede ser una herramienta
muy valiosa para conocer qué estamos
comiendo y si realmente ese producto es
tan sano como se nos quiere hacer creer.

Investlgacmn
del alimento

Aungque suene evidente, lo primero
a lo que debemos prestar atencién es a
la parte delantera. Palabras atractivas
como bajo en grasas o light, son motivo
para que comiencen a saltar tus alarmas.
Casi con total seguridad se trata de un
producto ultraprocesado de escaso valor
nutricional y rico en harinas refinadas,
azucar, sal y/o edulcorantes. Habitual-
mente, light no implica que tenga pocas
kilocalorias, sino que hace referencia a
que contiene un 30% menos de calorias
que su version normal, lo que no excluye
que aun asi pueda llevar azicar afiadido
en grandes cantidades. O sea, estamos
ante un mero reclamo que invita a que
la gente a comer mas cantidad al pensar,
inocentemente, que al ser light engordan
menos.

Sélo la comida ligera de verdad no
necesita esos adjetivos de presentacion.
Sencillamente, tiene esas propiedades de
forma intrinseca. La verdura y la fruta
fresca son naturales, bajas en calorias,
ricas en vitaminas, minerales y fibra.

#A que no llevan un cartel gigante a
cuestas? No lo necesitan.

Existen también otros indicadores
para empezar a desconfiar de un
producto. Los colores amistosos como
el “verde-saludable”, las tipografias de
letras escritas a mano, los nombres que
incitan a pensar en que te cuidas -Diet,
Natur, Digestivo...-. Seamos realistas:
un producto envasado, elaborado en
una fébrica, con aditivos y almacenado
durante meses dista mucho de ser
un producto artesano o natural. Por
mucho que no queramos verlo, lo tinico
realmente casero en tu plato serd lo que
cocinemos en casa, con ingredientes
frescos comprados previamente por
nosotros.

Sin embargo, en bastantes ocasiones
hemos de consumir alimentos envasados
por lo que nos tocard, tras la primera
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valoracion de su presentacién, dar la
vuelta al producto y ver qué tenemos
realmente ante nosotros. Hazte con una
lupa y comienza a analizar los siguientes
puntos:

¢ Ingredientes: En este apartado
figura la composicién del producto, con
los distintos elementos ordenados en
funcién de la proporcién en la que estan
presentes en el mismo. Aparte, con la
nueva normativa referente a los alér-
genos, éstos deben figurar en un color
resaltado, o en negrita para distinguirlos
facilmente. Algunos de los alérgenos
mds comunes son: altramuces, apio,
cacahuetes, cereales con gluten, diéxido
de azufre -utilizado como antioxidante y
conservante, por ejemplo en frutas secas,
vino, patatas procesadas...-, frutos secos,
huevos, leche, marisco,
moluscos, mostaza, pescado,

real consumida no sea de al menos 4 o
5 galletas. Si hacemos el calculo de una
racion de 5 galletas, serian 90 g, aportan-
do un total de 450 kilocalorias. Por tanto,
hay que tener cuidado con la lectura de
Kcal/porcién, ya que puede dar lugar a
una falsa sensacién de consumir menos
energia que la real.

¢ Grasas: Debemos distinguir entre
grasas totales y la subdivisidn en satura-
das e insaturadas. Las grasas insaturadas
son mds cardiosaludables, pues ayudan
a reducir el colesterol LDL, considerado
mds peligroso, por lo que estdn recomen-
dadas en casos de hipercolesterolemia.
Como os hemos explicado en anteriores
ocasiones, hay que controlar las grasas
saturadas, que son las mds abundantes
en la carne, los lacteos, aceite de palma
y coco. Su consumo ha de
ser moderado. También

semillas de sésamo y soja.
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debemos evitar las hidro-
genadas y parcialmente

hidrogenadas, presentes

en bolleria, galletas,
margarinas, masas de pizza,
precocinados... En la lista de
ingredientes podremos ver
cudles contiene el producto
para poder desecharlo si
cuenta con este tipo de
grasas. Debido a su mala

¢ Kilocalorias: Indica la
energia que te aporta un

fama, se estan sustituyendo
por otros tipos como aceites

producto. Pueden venir
tablas de otras cantidades

vegetales refinados, grasa de
palma y palmiste, todos ellos

(por racién, el paquete

entero, etc), pero siempre ha

de aparecer una indicando del aporte por
cada 100 g. El dato por porcién puede
dar lugar a error, pues las raciones que
la empresa estima suelen estar muy

por debajo del consumo real de ese
producto. Pongamos un ejemplo: en el
caso de las galletas, pueden especificar
las kilocalorias por porcién siendo la
porcién una galleta de 18 gr, con sélo 90
kilocalorias, pero ;quién se come sé6lo
una galleta? Raro serd que la porciéon

CRUSTACEOS

GLUTEN
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FRUTOS APIO
DE CASCARA

MOSTAZA

poco o nada recomendables,

por tanto deberemos evitar
productos con un alto contenido en
ellas. Por su parte, las grasas insaturadas
se encuentran en mayor proporcion
en aceites vegetales virgenes, semillas,
frutos secos, aguacate y pescados. De
este tipo podemos y debemos consumir
una mayor proporciéon. Aproximadamen-
te el 30% de nuestra energia proviene
de las grasas. Asi que, ya sabes, elige
las de mejor calidad posible y evita las
anteriormente nombradas.

SO0

PESCADO SOJA

“

SESAMO

LACTEOS

SULFATOS ALTRAMUCES MOLUSCOS

Los alérgicos deben de prestar especial atencion a la etiqueta que indica los alérgenos contenidos en el alimento.

Arriba podéis ver los mas comunes.

100 “Bicisport

¢ Hidratos de carbono: Indica los
hidratos totales, y en este caso debemos
hacer caso a la subdivisén de los
mismos: azuicares y fibra. Los azticares
pueden ser naturales o afiadidos. Los
presentes naturalmente no nos preo-
cupan tanto como los afiadidos. Segin
la OMS, el total de azucar anadido en
una dieta no debe exceder de 25 g/dia,
por tanto, antes de nada consulta los
ingredientes y evita aquellos productos
que contengan gran cantidad de aztcar
afadido. El problema es que la mayor
parte de las veces no se especifica la
cantidad de aztcar anadido. Asi que
intuiremos que es una cantidad grande
si lo vemos, como os explicibamos
antes, en los primeros puestos de la
lista de ingredientes. Asimismo, debes
fijarte también en los edulcorantes
como sacarina, fructosa, ciclamatos,
etc. Muchos productos industriales
como zumos, bolleria o lacteos estdan
eliminando azicar de su composiciéon
e introduciendo edulcorantes para
aparentar ser mds sanos de cara a los
compradores preocupados por su salud.



UN CICLISTA EN EL DIETISTA

A lo largo de estos meses de intervencion
nutricional, Sergio ha mejorado notable-
mente su constitucion fisica. Por un lado ha
bajado de peso, perdiendo un total de 6,1
kilogramos en 5 meses. Sin duda, este nuevo
peso le ayudara a rentabilizar su esfuerzo
sobre la bici cuando toque subir.

Observamos que el peso perdido ha sido
en parte musculo y en parte grasa. Puesto que

PESO (KG)

partiamos de un porcentaje no muy alto de
grasa, es normal que se haya repartido este
descenso de peso en ambos compartimentos:
grasa y misculo. Recordemos que la grasa es
mds complicada de perder que el agua o el
musculo. La grasa visceral, la mas peligrosa a
nivel cardiovascular, ha descendido también en
esta Ultima medicién. En los préximos meses,
puesto que la actividad deportiva aumentara

en tiempo y frecuencia con la llegada de la
temporada de marchas y el buen tiempo, se
puede intuir que la masa muscular ganara
terreno, bajando el porcentaje de masa grasa,
aunque el peso corporal se mantenga estable.

Observamos también como su porcentaje de
agua corporal total es correcto, por lo que las
pautas de hidratacién durante y post entrena-
miento son las adecuadas.

MASA GRASA (KG)
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El problema en este caso es que el consu-
mo de edulcorantes de forma continuada
puede alterar nuestro sentido del gusto,
elevando el umbral del dulce por encima
de lo deseable. Los edulcorantes caldri-
cos, como la sacarina, tienen un poder
endulzante mayor que el azicar blanco
estdndar. Aparte, tampoco estan claros
sus efectos sobre la salud a largo plazo,
por lo que es preferible evitarlos.

e Sal/sodio: Indica la cantidad
de sal que lleva ese producto, un
elemento normalmente afiadido. La
sal estd intimamente relacionada con
la hipertensién arterial, enfermedades
cardiovasculares, dafios renales y la

osteoporosis. Llevar una alimentacion
reducida en sal deberia ser una practica
habitual, y no sélo al detectar problemas
cardiovasculares. La prevencion es
siempre el arma mds eficaz. En una dieta
saludable no deberiamos afiadir mds de
5 g de sal al dia. Tan sélo si realizas una
actividad fisica intensa, en la que pierdas
gran cantidad de liquidos en forma de
sudor, seria aconsejado un consumo un
poco mayor de ese elemento para poder
reponer las pérdidas durante la sudora-
cién. Productos aparentemente dulces
como la bolleria y las galletas, el pan
tostado y normal, aceitunas, embutidos,
sopas de sobre, snacks salados, salsas

industriales, precocinados en general,
quesos... Echa un vistazo y te sorprende-
rds de la cantidad de sal oculta en estos
productos.

Es interesante hacer el experimento y
examinar los productos que encontramos
en el supermercado, seguro que os
asombraréis. La receta por tanto es
evidente: mira bien las etiquetas y no te
dejes seducir por palabras o anuncios
bonitos. Cuantos mds alimentos frescos
compres, menos productos procesados
entrardn en tu despensa. Para ello intenta
ir mds al mercado tradicional y menos
al supermercado. Es el primer paso para
que tu alimentacién sea éptima. I

101



