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Alimentacion, la necesidad vital

en busca de equilibrio

Ni es solo bioldgica, ni solo social.
Tampoco es solo por placer o como

resguardo; ni tnicamente es una cuestion

cultural. La alimentacion es mucho
mas. Es indivisible en su concepcion,
y engloba todo sin discriminar.

Alimentarnos es, quizas, uno de los comporta-
mientos humanos con mayor relevancia cultu-
ral y fisioldgica.

El ser humano, las personas, no sélo comemos
por supervivencia, sino que, ademas, comer
nos gusta y nos hace sentir bien.

Ademads, comer en sociedad, en familia o ce-
lebrando nos proporciona un sentimiento de
pertenencia y forma parte de nuestra identi-
dad. ;0 acaso no nos sentimos identificados
cuando vemos la tortilla espafiola, o la paella al
visitar otro lugar?

Como dietista-nutricionista, me hago continua-
mente estas preguntas, pues, si bien es cierto
que entiendo - y he estudiado - que el cuerpo
necesita nutrirse para funcionar adecuada-
mente, también soy muy consciente (puesto

gue a mi también me pasa) de que nuestros
“‘gustos” alimentarios nunca han sido goberna-
dos Unicamente por el valor nutricional de los
alimentos. (Finlayson G. et al. 2007; Mela DJ
2006; Rozin P. 2005).

Antropologia y alimentacion. ;Qué nos
caracteriza como humanos?

Desde un punto de vista antropoldgico, se
debe tener en cuenta que, mientras que el res-
to de los animales simplemente comen (en-
tienda el lector que con esto no quiero decir
que los animales no disfruten de la comida),
los humanos somos el Unico animal que coci-
na, lo cual lleva implicita la busqueda de hacer
mas “comible” y sabroso, lo “‘comestible” (An-
son, R. 2016).

A lo largo de nuestra historia, el vinculo entre
la cocina y la alimentacion se ha convertido
en algo mas que un medio para lograr cubrir
nuestras necesidades nutricionales vy, sin
duda, a través de él también se ha conseguido
disfrutar de lo que comemos.

Y es que, efectivamente, el arte culinario y, en
consecuencia, también lo que se cocina, se
han convertido en un medio para el deleite, y



han dado lugar a la creacién de platos que,
indudablemente, no solo pueden justificar su
consumo en términos nutricionales.

Hoy en dia, cuando existe evidencia de que las
tradicionales recomendaciones dietético-nu-
tricionales no surten los efectos esperados,
se hace necesaria una intervencion de carac-
ter nutricional que vaya mas alla de ellas, pues
por si sola, la aplicacion pura y dura de la nutri-
cion no parece que vaya a generar un cambio
de tendencia. Solo con “nutricion cientifica”
no vamos a lograr transitar hacia ese nuevo
paradigma que estamos deseando ver entre
las personas (Ivens, BJ. et. al. 2016; Rowe S.
et. al. 2010; Henson S. et al. 2010; Condrasky
y Hegler 2010).

¢Y si vamos de la
mano del placer, el re-
creo o la satisfaccion
a la hora de comer?

En un contexto social
en el que la gastro-
nomia esta de moda
(Condrasky et. al
2015), en el que co-
cinar es una nueva
forma de ocio y en
donde, ademas, lo
saludable suscita un
gran interés entre la
poblacion (EIT, 2020)

pareceria logico que Cocina

lo nutritivo estuviese en consonancia con lo
“sabroso” (vamos, lo que en inglés denominan
‘palatable”).

El modelo actual con el que se aborda - en la
mayoria de los casos - la dietética ha priori-
zado los nutrientes, los objetivos y recomen-
daciones dietético-nutricionales, e incluso, los
alimentos de forma individual, sin reconocer,
en muchos casos, el valor de la alimentacion
de forma global y en todos sus sentidos.

Teniendo en cuenta que el aspecto placentero
de la comida es lo que dirige nuestro com-
portamiento alimentario en la mayoria de las
ocasiones (Contento IR. 2008; Drewnowski A.
1997), vincular el sector de la gastronomia y
la cocina con la ciencia de la nutricion podria
convertirse en una Util herramienta para alte-
rar eficazmente los habitos alimentarios.
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No debemos olvidar que comer es uno de los grandes placeres de la vida (como se cita en Drewnowski
A.1997). Por tanto, quizas, para favorecer la adopcién de mejores habitos alimentarios, sea necesario dar
un giro a las estrategias nutricionales y encaminarlas hacia la promocion del equilibrio y de lo saludable,
pero con alto valor culinario.

Nuevo paradigma: “Healthy = tasty” == “Saludable = sabroso”
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Disfrutar de la comida de forma
saludable y equilibrada.

Nutricion, dietéticay

Gastronomia, ciencia
tradicion culinaria, y l Recomendaciones
cocina

Combinaciones de alimentos que
permiten mantener una dieta mas
balanceada y sabrosa.
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