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Nutricion y cocina

Ponentes: Pilar Llopis, Pilar Luna

Taller: Nutricién y cocina

Pilar Llopis, Pilar Luna

De los diez factores de riesgo identificados por la OMS como claves para
el desarrollo de las enfermedades cronicas, cinco estén relacionados con la
alimentacion y el ejercicio fisicot.

Los articulos cientificos, guias nutricionales y recomendaciones destinadas a
la poblacion sefalan los desequilibrios actuales de nuestra dieta: exceso de
azUcares simples, grasas saturadas y proteinas animales y dietas deficitarias
en azlcares complejos, fibra y calcio. Sin embargo, confeccionar los menuls
para que acojan el equilibrio nutricional y ademas resulten apetecibles
resulta dificil.

El objetivo del taller es aproximar las recomendaciones cientifico-nutricionales
y la gastronomia para elaborar platos atractivos y placenteros que simulta-
neamente, cumplan las recomendaciones de una dieta saludable.

Para fomentar el consumo de azlicares complejos, se proporcionan platos
alternativos de legumbres, uno de los alimentos cuyo consumo mas ha
disminuido en los Ultimos afos (8,9 a 4,4 Kg/capita/aio)?. Ademas, su uti-

lizacién junto con panes integrales de diferentes tipos permitira incrementar,
ademas la ingesta de fibra.

Asimismo, existe una tendencia a sustituir las frutas por los lacteos, por ello
se han buscado nuevas recetas que conjuguen ambos para armonizar su
utilizacion. El exceso de azlcares simples se puede reducir mediante refres-
cos y helados elaborados de forma diferente y que constituyan alternativas
saludables para desayunos y meriendas.

Por otra parte, para disminuir las grasas no visibles, se han trabajado alterna-
tivas de platos tradicionales “vegetarianos” adaptandolos al gusto actual.
Esperamos que las recetas sean de su gusto, que se difundan y sobretodo que
la colaboracién entre la nutricién y la cocina sea cada dia mas fructifera.
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