Uno de los puntos des-
tacados de la estrategia
NAOS es lograr el compromi-
so de la industria alimentaria
tanto en la mejora de la calidad nu-
tritiva de los productos alimenticios como
en la regulacién de su publicidad. Aunque cons-
cientes de que no hay evidencia cientifica suficiente
que demuestre que la publicidad de alimentos y bebidas
dirigidas a los nifos sea la Unica responsable de su eleccion, se
asume su efecto como elemento que influye y condiciona el
comportamiento y la eleccion de los alimentos que integran su
dieta. Por ello, en septiembre de 2005 entré en vigor el Cédigo
de Autorregulacion de la Publicidad de Alimentos (Codigo PA-
0S) con la colaboracion de la Federacion Espaiola de
Industrias de la Alimentacion y Bebidas (FIAB), al que se han
suscrito las 35 mayores empresas espaiolas del sector, que re-
presentan mas del 75% de la inversion publicitaria. En su ar-
ticulo 23 relativo a la Educacion e informacion nutricional dice
que “...los mensajes publicitarios de alimentos o bebidas no
deberan promover o presentar habitos de alimentacién o esti-
los de vida poco saludables tales como comer o beber de for-
ma inmoderada, excesiva o compulsiva”. -

APRENDER A ALIMENTARSE BIEN

El exceso de comida a la que tenemos acceso y la mala
seleccion de alimentos que hacemos se han convertido
en un inconveniente para gozar de una buena salud. No
es trivial considerarlo asi. El nifio gordito ya no es el sa-
no; una gran comilona ya no es objeto de envidia ni un
éxito social propio de una persona informada .

Aunque comer sano no es facil, por el componente psico-
lagico, social y economico que interviene en la eleccion
de lo que comemos, es importante aprender a alimentar-
se bien. Teniendo en cuenta que prima el derecho de la
persona de elegir qué, cuando, cuantas veces y donde lo
come, también ha de asumir las consecuencias de la de-
cision. Incluso ser consciente del beneficio que logra a
largo plazo si entiende su alimentacion como una deci-
sion diaria en la que debe ser responsable. Las estadisti-
cas no enganan : la prevalencia del sobrepeso y obesidad
se ha duplicado en los ultimos 10 afios, y cada vez son
mas las personas jovenes con diabetes, hipercolesterole-
mia, triglicéridos altos e hiperuricemia.
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GLAVES PARA...

comer verduras a gusto
y a diario...

Imaginacion en el plato o creatividad en la coci-
na. Repetir la misma verdura cocinada siempre igual
resulta aburrido. Busque las verduras de temporada,
que le gusten y que sean vistosas, combine colores,
texturas, alimentos y sabores, y la receta sera mas
apetitosa. Comemos por los ojos. Espinacas salteadas
con crema de gambas; ensalada con lechugas varia-
das, membrillo, salmén y queso; ensalada de setas y
jamén con crema de yogur o puerros rebozados
sobre gazpacho claro son algunas de las mas de 350
recetas de ensaladas y verduras, ricas y sugerentes,
que encontrara en www.consumer.es/alimentacion

Aprovechar lo que sobra. La verdura que ha queda-
do del mediodia se puede emplear para elaborar
otros platos distintos. Es la forma inteligente de
aprovechar lo que sobra. Por ejemplo, revuelto de
judias verdes y jamoén, judias verdes con salsa de
sésamo, judias verdes con perejil y limén, ensaladi-
lla rusa con judias verdes, espaguetis con judias ver-
des y pifiones...

Verduras siempre disponibles. Eche mano de las
verduras congeladas, las conservas y los platos de
verduras y ensaladas preparadas y listas para comer
cuando no le sea posible adquirir los productos fres-
CoS.

Verduras hasta en la sopa. Afiada trozos de horta-
lizas a los guisos de carne y de pescado, y utilice los
purés de verduras para dar mas consistencia y sabor
a los caldos y las sopas. Le animamos a que pruebe
las siguientes recetas: albéndigas de ternera y
champifiones con salsa de zanahoria; pollo con salsa
de berenjenas; sopa de fideos con crema de champi-
fiones...

Postre con verduras. Aunque no
es lo habitual ni a lo que esta-
mos acostumbrados, hay
recetarios que incluyen
postres de hortalizas. El
bizcocho o la tarta de
zanahoria y los bocaditos
dulces de calabaza son
algunos de ellos.
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NUTRICION
ORTOMOLECULAR

La Nutricion

Ortomolecular estudia la
nutricion celular, es decir, el aporte
adecuado de nutrientes de los alimen-
tos a las células que forman nuestros
organos y tejidos con el fin de que
funcionen lo mejor posible. El resulta-
do de nuestro bienestar o malestar no
s6lo depende de lo que comemos,
también depende de si nuestro intes-
tino absorbe los nutrientes de los ali-
mentos y en qué medida nuestras
células aprovechan cada nutriente. La
Nutricién Ortomolecular analiza los
sintomas que, aunque no muestran
enfermedad alguna, si reducen la cali-
dad y ritmo de vida de la persona. El
objetivo es identificar las posibles
deficiencias bioquimicas y determinar
las cantidades 6ptimas de nutrientes
para cada individuo y en cada
momento. Esto permite que la perso-
na recupere su bienestar cuando
desintoxica su organismo, que mejore
su circulacion sanguinea, equilibre
sus niveles de glucemia, hidrate su
organismo o recupere la salud de su
intestino.

EL TRUCO: Elegir los

alimentos que mejoren la
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E SIENTA MAL TOMAR ZUMO DE
NARANJA EN AYUNAS

A algunas personas, un zumo de naranja en
ayunas no les sienta bien. Lejos de ayudar-
les a comenzar bien la jornada, les puede
causar nauseas, molestias y pesadez abdomi-
nal. La causa de estos sintomas se halla en el
vaciamiento brusco de la vesicula biliar que
genera la naranja. Estas molestias no revisten mayor
gravedad, aunque si explican el temor de muchas perso-
nas a tomar el zumo de naranja en ayunas. El malestar
se evita si se toma este alimento junto con las comidas.

® POR QUE LAS LATAS 0 LOS BOTES DE ANCHOAS
€. SE GUARDAN EN LAS CAMARAS Y LAS DE SARDI-
NAS Y ATUN NO?

El proceso de elaboracion de las anchoas es distinto al de
las sardinas o el atn. En el caso de las anchoas, se trata
de una semiconserva: las anchoas crudas y sin cabeza
son maduradas en sal, después se envasan en recipientes
impermeables y se cubren de aceite sin que intervenga el
calor en ningin momento, a diferencia de lo que sucede
con las conservas que se esterilizan a mas de cien gra-
dos. De ahi que, para su adecuada conservacion, sea
necesario mantener la cadena de frio, y se tengan que
conservar a temperaturas entre 5 y 12 grados (tempera-
tura de las camaras frigorificas). Esto explica que las
latas o los botes de anchoas estén en las camaras de las
tiendas.

® HAY QUE TOMAR BEBIDAS ISOTONICAS
¢SIEMPRE QUE SE HACE DEPORTE?

Si se hace deporte de forma moderada o intensa y el ejer-
cicio se prolonga mas de 90 minutos, es recomendable
suplir los liquidos y los electrolitos que se pierden por el
sudor. Esta funcion la hacen las bebidas isoténicas que se
venden en supermercados o en tiendas especializadas de
nutricion deportiva. No obstante, los mismos
&, nutrientes se pueden conseguir elaborando un
suero casero, que se convierte en una bebida iso-
tonica si se conocen perfectamente los ingre-
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