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stamos seguros que el lector

coincidira con nosotros en que

para responder a la pregunta

Jqué es bueno para comer?, ha-
bra que responder antes a la siguiente:
¢sabemos en los inicios del siglo XXI qué
es lo que comemos? La respuesta es cla-
ra: no, y trataremos de argumentarlo a
continuacion.

Recordemos que nuestra dieta esta
constituida por una fraccion nutritiva y
una fraccién no nutritiva. La primera esta-
ria constituida por esas aproximadamen-
te 50 sustancias que sabemos hoy que
debemos ingerir con regularidad a través
de nuestra dieta, y que llamamos nutrien-
tes. Estos los conocemos razonablemen-
te bien. Pero junto a esta fraccién nutriti-
va, en nuestros alimentos nos encontra-
mos con las fracciones no nutritivas de la
dieta: en primer lugar, los componentes

naturales, todavia no identificados en mu-
chos alimentos y, desde luego, con esca-
S0 conocimiento sobre sus funciones y
propiedades, aunque el interés por estos
compuestos sea cada vez mayor, y nos
hayamos acostumbrado ya a términos co-
mo flavonoides, isoflavonas y un largo et-
cétera.

Dentro de la fraccion no nutritiva, en
nuestra dieta vamos a encontrar también
a los aditivos, que de manera voluntaria
hemos decidido incorporar a la misma si
gueremos cada vez alimentos mas segu-
ros y de mayor duracién, no conocemos
actualmente otra posibilidad que un em-
pleo de aditivos de manera creciente,
aunque siempre dentro de unas normas
de seguridad muy estrictas. Y por ultimo,
dentro de la fraccion no nutritiva de la die-
ta, nos encontramos con la presencia de
contaminantes, en este caso de manera
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involuntaria, pensando en la buena inten-
cion del ser humano. Pues bien, la frac-
cién no nutritiva en su conjunto, la gran
desconocida, es mucho mayor que la ra-
zonablemente conocida, la nutritiva. Sin
olvidar, por supuesto, que todos estos
compuestos de nuestra dieta estan po-
tencialmente interaccionando entre ellos
en los alimentos, y sufriendo modificacio-
nes cuando sometemos a estos Ultimos
a diferentes procesos culinarios, ya sea a
nivel doméstico o industrial.

PATRON DE CONSUMO ALIMENTARIO
DE LA POBLACION ESPANOLA

El Panel de Consumo Alimentario, que se
viene realizando desde hace mas de 20
anos, representa una herramienta fiable
para valorar la alimentaciéon de nuestro
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pais, ya que se trata de un seguimiento in-
tegral de la alimentacion espanola. Par-
tiendo de esta valiosa experiencia, muy re-
cientemente el Ministerio de Medio Am-
biente, y Medio Rural y Marino (MARM) Yy la
Fundacion Espanola de la Nutricion (FEN)
han estudiado el patrén de consumo ali-
mentario de la poblacién espanola, asi co-
mo su evolucién histérica, la influencia de
distintas variables sociodemograficas y el
estado nutricional valorado a través del
consumo de alimentos, dando como resul-
tado el informe “Valoracién de la dieta es-
panola de acuerdo al Panel de Consumo
Alimentario”. A continuacion se incluyen y
comentan algunos de los resultados mas
significativos del mencionado estudio.

Si analizamos la evolucién que ha teni-
do el consumo medio de los distintos gru-
pos de alimentos desde 1964, observa-
mos cémo en dicho aho se realizaban ma-
yores consumos de cereales y derivados
(436 g), aceites y grasas (68 g) y legum-
bres (41 g). Concretamente, dentro del
grupo de cereales y derivados se aprecia,
desde 1964, una disminucion de un ali-
mento tradicionalmente caracteristico de
nuestra dieta como es el pan. Otros ali-
mentos caracteristicos de nuestra dieta
que muestran un marcado descenso en
su consumo desde 1964 son el aceite de
olivay las patatas.

Por el contrario, durante el ano 2006
se consumié mas cantidad de los gru-
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pos de leche y derivados (1964: 228 g),
verduras y hortalizas (1964: 151 g), fru-
tas (1964: 162 g), carnes y productos
carnicos (1964: 77 g), pescados y ma-
riscos (1964: 63 g) y bebidas alcohdli-
cas (1964: 135 g) y sin alcohol (1964:
46 g).

Como es bien conocido, el consumo
de alimentos esta influido por diversas
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variables, y por ello se ha estudiado su
influencia en los datos de compra del
ano 2006:

Tamano del habitat: en ciudades con
un mayor nimero de habitantes es
mayor el consumo de productos precoci-
nados.

Nivel socioeconémico: se observa que
al aumentar éste, también lo hace el con-
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sumo de lacteos, carnes y productos car-
nicos, pescados y mariscos, bebidas sin
alcohol, salsas y condimentos y precoci-
nados.

Edad del responsable de compras: el au-
mento de la edad del responsable de
compras es proporcional al mayor consu-
mo de cereales y derivados, leche y deriva-
dos, huevos, aztcares y dulces, aceites y
grasas, verduras y hortalizas, legumbres,
frutas, carne y productos carnicos, pesca-
dos, salsas y condimentos y aperitivos.

INGESTA DE ENERGIA Y NUTRIENTES

La ingesta media de energia (doméstico +
extradoméstico) en el afo 2006 fue de
2.761 kcal. El 25% de esta energia fue
aportado por el grupo de cereales y deriva-
dos, seguido por carne y derivados (16%),
leche y derivados (14%) y aceites y grasas
(12%).

Se ha calculado igualmente el consu-
mo de energia en las distintas comunida-
des auténomas. Durante el ano 2006,
Asturias fue la comunidad auténoma con
una mayor ingesta energética (2.735
kcal/dia), seguida de Navarra (2.697
kcal/dia), Castilla y Leén (2.679 kcal/
dia) y Cantabria (2.678 kcal/dia). En el
extremo contrario, Murcia (1.931 kcal/
dia) fue la comunidad en la que se regis-
tré un menor consumo de energia.

Como media, el consumo medio de
energia y nutrientes supero el 80% de las
recomendaciones, excepto para zinc y
acido félico en hombres y mujeres y hie-
rro en mujeres. EI consumo de proteinas
y vitamina C en hombres y mujeres supe-
r6 el 150% de las recomendaciones. Las
mujeres también superaron el 150% de
las recomendaciones en relacién a las in-
gestas de tiamina y vitamina A.

El perfil calérico medio (indice de cali-
dad de la dieta), que representa el aporte
energético de macronutrientes (protei-
nas, lipidos e hidratos de carbono) y alco-
hol a la energia total de la dieta, se carac-
teriza por un elevado aporte de lipidos a
expensas de los hidratos de carbono. El
porcentaje de proteinas a la energia total

CUADRO 1
Evolucién de la ingesta de energia

1964% 1981% 1991 2000 2006
Energia (kcal) (total) 3.008 2.914 2,634 2730 2761
Energia (kcal) (hogares) 2.445 2.397

*Varela G y col. 1991.

CUADRO 2

Adecuacion de la ingesta media de energia y nutrientes de la poblacién
espaiiola a sus recomendaciones Porcentaje

2000

2006

HOMBRE

MUJERES HOMBRE MUJERES

Energia 91 119 92 120
Proteina 173 227 173 228
Calcio 111 111 109 109
Hierro 138 76 136 76
Zinc 75 75 74 74
Magnesio 90 95 90 95
Tiamina 120 160 120 159
Riboflavina 103 133 100 129
Vitamina A 140 175 143 178
Acido felico 51 51 52 52
Vitamina C 207 207 217 217
Vitamina D 112 112 128 128
Vitamina E 116 116 118 118

se ajusto al deseado. Este perfil calérico
se ha ido alejando del recomendado (pro-
teinas: 10-15%; lipidos: <30-35% e hidra-
tos de carbono: 50-60%) en los Ultimos
cuarenta anos.

Al estudiar el perfil calérico de las dis-
tintas comunidades auténomas, Andalu-
cia es la que se acerca mas al perfil reco-
mendado (proteinas: 14%; lipidos: 39% e
hidratos de carbono: 45%) y Aragén la
que mas se aleja de esta recomendacion
(proteinas: 14%; lipidos: 43% e hidratos
de carbono: 40%).

Como indices de calidad de la grasa se
han estudiado:

— Perfil lipidico, es decir, el porcentaje
de aporte de las tres familias de aci-
dos grasos (acidos grasos satura-
dos: AGS, é&cidos grasos monoinsa-
turados: AGM y acidos grasos poliin-
saturados: AGP) a la energia total
muestra un porcentaje de acidos
grasos saturados y acidos grasos
poliinsaturados superior a las reco-

Distribucion y Consumo 22 Mayo-Junio 2009

mendaciones (2006 = AGS: 11%,
AGP: 9% y AGM: 18%).

— Relaciones  AGP+AGM/AGS vy
AGP/AGS, que muestran unos para-
metros positivos, superando las re-
comendaciones (2006: 2,31y 0,76,
respectivamente).

— El porcentaje w-6/w-3, sin embargo,
estuvo desplazado hacia los -6, lo
que se considera potencialmente
negativo.

En definitiva, segun los datos obteni-
dos se pueden resaltar algunos puntos
fuertes y débiles en la dieta seguida por
la poblacion espanola:

Fortalezas

— Evolucién positiva del consumo de
frutas en los Ultimos anos, aunque
es necesario seguir potenciando su
consumo para alcanzar las recomen-
daciones.

— Buen consumo de alimentos de los
grupos de pescados y mariscos, le-
che y derivados y huevos.
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GRAFICO 2
Evolucién del perfil calérico porcentaje

M Proteinas Lipidos M Hidratos de carbono M Alcohol

— Buena calidad de la proteina consu-

mida.
Debilidades

— Excesivo consumo de alimentos del
grupo de carnes y derivados.

— Bajo consumo de legumbres.

— Excesivo porcentaje de proteinas y Ii-
pidos a la energia total.

¢Qué nos ha pasado en tan poco tiem-

po en relacion a nuestros habitos alimen-
tarios? Una frase lo resume de manera
muy efectista: Nunca hubo tanto donde
elegir, ni menos tiempo y capacidad para
hacerlo. Efectivamente, en nuestra llama-
da sociedad de consumo hay una oferta
desmesurada en productos y servicios a
unos consumidores sin capacidad de ha-
cer una eleccién racional. Sirva como

ejemplo que nuestras “abuelas” vivian en-
tre un centenar corto de alimentos, y ape-
nas media docena de sistemas culinarios.
Hoy, sin embargo, en un hipermercado nos
encontramos mas de 25.000 productos, y
con una vida media muchos de ellos de
apenas ocho anos, una auténtica novedad
que esta modificando quiza de manera in-
consciente nuestros habitos alimentarios.
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Pero, ademas, también han cambiado
nuestras expectativas a la hora de sentar-
nos a la mesa: en la sociedad del pasa-
do, la de nuestros padres y abuelos, el
grueso del plato podia ser indistintamen-
te carne, pescado, legumbres o vegeta-
les; los elementos de un plato solian es-
tar mezclados, hermanados entre si por
la coccidn; los productos se relacionaban
entre si por fusion, lo que propiciaba la
mezcla de los gustos y texturas, fruto de
la coccidn conjunta, por lo que la salsa, el
sabor del conjunto, procedia de la mezcla
de los sabores de todos los ingredientes.
Por el contrario, en la actualidad, el ele-
mento principal del plato suele ser un
buen trozo de carne o pescado de buen
tamano, o huevos, mientras que el ali-
mento secundario suelen ser vegetales,
sobre todo hortalizas o patatas.

La mayoria de los hidratos de carbo-
no, por otro lado, aun ocupan un lugar
mas secundario; en definitiva, los vege-

tales son la guarnicion, lo prescindible;
en nuestras formas de comer, el sabor
del plato lo proporciona una salsa prepa-
rada aparte, ya que los productos se re-
lacionan entre si por yuxtaposicion, por
estar uno junto a otro o uno recubierto
por otro en el mismo plato, constituyen-
do un buen ejemplo de ello el tipico pla-
to combinado al que tan habitualmente
recurrimos.

CAMBIOS NOTABLES

De forma general, se concluye que la die-
ta de los espanoles se ha modificado no-
tablemente en los Ultimos 40 anos, ale-
jandose del modelo tradicional de la dieta
mediterranea, por lo que se deben dise-
nar estrategias que fomenten la alimenta-
cion saludable, que permitan la recupera-
cion del patrén dietético tradicional, con-
siderando las nuevas tecnologias de pro-

duccién y conservacion de alimentos. To-
do ello sin olvidar el componente de pla-
cer de los alimentos, que se considera
clave para mantener o recuperar los habi-
tos alimentarios.

En definitiva, qué ha sucedido para que
nuestros vecinos del Norte de Europa ha-
yan creido firmemente en la dieta medite-
rrénea tradicional, la sigan y promocio-
nen, al mismo tiempo que a nosotros nos
cueste tanto seguirla. ¢Es ya historia?
Dos pinceladas significativas: Italia, pais
mediterraneo por antonomasia, ha crea-
do recientemente el Museo Viviente de la
Dieta Mediterranea, y ya se sabe, cuando
algo esta ya depositado en un museo..;
Espana, por su parte, ha solicitado recien-
temente que la dieta mediterranea sea
declarada como Patrimonio de la Humani-
dad, lo que nos llevaria a la reflexion si
realmente continda estando viva, porque
desde luego los alimentos que la consti-
tuyen contindan siendo tejidos vivos. W
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