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1. Presentacion de la Guia

Saludable”. La Universitat de Valéncia forma parte desde elafio 2011 de laRed

Espanola de Universidades Saludables, creada en el afio 2008 con el objetivo
de reforzar el papel de las universidades como entidades promotoras de la salud
y el bienestar del estudiantado, su personal, y de la sociedad en su conjunto. Esta
red surgié como colaboracidn entre las Universidades espaiolas, el Ministerio de
Educacion, el Ministerio de Sanidad y también se podian sumar las direcciones de
Salud Publica de las Comunidades Auténomas correspondientes. Ademads de la
red espafiola, las universidades de las distintas Comunidades Auténomas hanido
creando redes en las mismas para hacer mas operativas algunas actuaciones de
promocién de salud. La Universitat de Valéncia forma también parte de la Red Va-
lenciana de Universidades Publicas Saludables, que se constituyo en el aiio 2014.

E sta Guia se ha realizado dentro del contexto de la iniciativa de “Universidad

En esta red valencia-
na, estan integradas
las 5 universidades
publicas de la Comu-
nidad: la Universidad
Politécnica de Va-
lencia, la Universitat
Jaume | de Castelldn,
la Universidad de Ali-
cante, la Universidad
Miguel  Hernandez
de Elche, y la Uni-
versitat de Valéncia.

La promocidn
de la salud, segun la
carta de Ottawa es

“el proceso que permite a las personas incrementar el control sobre su salud, y
mejorarla”. Se trata pues de actuar al nivel de los determinantes de la salud para
mejorar la mismay evitar o minimizar el riesgo de enfermedad. Para promover la
salud es fundamental la educacién sanitariay realizar el enfoque de entornos salu-
dables (Terry etal, 2016). Elloimplica un método multidisciplinario para promover
la salud y prevenir enfermedades en lugares o contextos sociales en los que las
personas participan en actividades diarias, donde los factores organizacionales,




personales y ambienta-
les interactian sobre la
salud y el bienestar. En
este caso, el entorno
universitario se consi-
dera un buen entorno
para la promocion de la
salud (Sudrez-Reyes et al,
2019).

Una Universidad
saludable ha de ser un
entorno que protejay fa-
vorezca la salud, promo-
viendo conocimientos y
habilidades orientados
a que las personas que
estudian y trabajan la
misma adquieran esti-
los de vida saludable.

Ademas, las universidades, pueden contribuir a que las estrategias que
implementan para mejorar los estilos de vida entre el estudiantado y
personas que trabajan en ellas, trasciendan los espacios universitarios
y lleguen al resto de la sociedad, promoviendo también la salud en la

comunidad.

Las universidadestienen un gran potencial en promocién de lasalud.
Puedenllevaracabo multiplesiniciativas para promover la salud del estu-
diantadoydesu personal. También pueden con ello contribuir a proteger
el medio ambiente y promover la sostenibilidad, asi como contribuir a

la salud de la comunidad. En la
Universitat de Valéncia, la ini-
ciativa de Universidad Saluda-
ble, se encuentra integrada en
la denominada Delegacion de
Sostenibilidad (perteneciente
al Vicerrectorado de Igualdad,
Diversidad y Sostenibilidad),
y, desde la misma, se trabaja
en los distintos aspectos de la
Promocidn de la Salud.

Para la realizacion de las
iniciativas de promocién de
la salud, se tiene en cuenta el
marco general precedido por
las tres grandes iniciativas de
la Organizacién Mundial de la
Salud (OMS): la Declaracion de
Alma-Ata de 1977; la estrategia
de salud para todos en el afio




2000; y la Carta de Ottawa
para la Promocion de la
Salud de 1986. De acuerdo
con ello, la promocion de
lasalud, estdmuycentrada
en el enfoque en “entor-
nos favorables”, que son
los habitats en los que las
personas viven y trabajan
(Galloway, 2003). Una de
las primeras iniciativas
de promocién de la salud
mediante el enfoque de
entornos fue el proyecto
de Ciudades Saludables
de la OMS. Esto ha sido
seguido por la promocién
de la salud en otros entor-
nos como la escuela, y, en

nuestro caso, enla Universidad. Elloimplica que tenemos que tener un buen conocimiento del
entorno en cuantoa caracteristicas socio-demograficas, tiempo que las personas permanecen
en el entorno, actividades que realizan en el mismo, riesgos a los que estan expuestas las
personas, caracteristicas de los edificios, caracteristicas de los lugares de estudio y trabajo,
problemas de salud que se puedan derivar relacionados con el entorno, estilos de vida que
se adoptan y estrategias de potenciacidon de unos estilos de vida mds saludables relacionados
con el entorno (Doerksen et al, 2014; Sdnchez-Socarras et al, 2014; Jiménez Bernardino et
al, 2017; Nufiez-Rocha et al, 2020; Cerezo-Prieto et al, 2020).

Entre las variables del estilo de vida que mas impacto tienen en la salud se encuentra
la dieta (Shrivastava et al, 2016; Micha et al, 2017; Godos et al, 2020; Wang et al, 2020; .
Existe amplia evidencia de que una dieta saludable es un factor protector frente a distintas




enfermedades crénicas como obesidad, diabetes, enfermedades cardiovascula-
res, algunos tipos de cancer, eincluso algunas enfermedades neurodegenerativas.
Ademas, la dieta saludable contribuye a tener una mayor calidad de vida, ademas
de mejorar otras dimensiones de la salud (Godos et al, 2019; Chiba et al, 2020;
Ramin et al, 2020). Por ello, muchas de las acciones realizadas desde la iniciativa
de la Universidad Saludable se han centrado en distintos aspectos relacionados
con la alimentacion para conocerla y mejorarla.

Actualmente, a pesar de la gran cantidad de informacién que llega a las
personas que estudian y trabajan en la universidad sobre temas relacionados
sobre la salud, existe confusidon sobre qué informacion es la mas aconsejable.
Por ello, existe una recomendacién general de elaborar Guias especificas sobre

aspectos concretos que sean relevantes y requieran traslacién y accién en el
entorno universitario. En el marco de esta estrategia se ha elaborado esta Guia
centrada en la relevancia del tdper y su contribucién a la salud. Debido a distintas
caracteristicas del entorno universitario relacionadas con los horarios de clases y
practicas del estudiantado, asi como de las jornadas de manana y tarde del PDI
y PAS, es frecuente que se realice la comida del mediodia en la universidad. Esta
comida se puede realizar en las cafeterias universitarias o mas frecuentemente
trayendo la comida de casa en los recipientes denominados tapers. Ademas, en el
ultimo afio, a causa de las restricciones relacionadas con la pandemia, el uso de
tdpers ha aumentado, tanto a nivel de la poblacidn general como en el entorno
universitario. Por ello, se ha considerado importante elaborar una Guia para que
el uso del taper sea mas saludable.

Ademads de tener en cuenta aspectos relacionados con la salud de las perso-
nas, la salud humana depende de la sostenibilidad de los recursos mundiales v,
por lo tanto, tenemos que introducir también aspectos de sostenibilidad en las
recomendaciones generales de uso del taper. Con ello contribuiremos también
al desarrollo sostenible desde el punto de vista ambiental y social, teniendo en
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cuenta el impacto mds amplio en
las personasy el medioambiente,
gue en su extensién ira mas alla
de un nivel local, extendiéndose
a nivel nacional e internacional.

En relacién con la sostenibi-
lidad (GBD 2016 SDG Collabora-
tors, 2017), es importante tener
en cuenta que en el afio 2015,
los y las lideres mundiales de 193
paises, incluida Espafia, adopta-
ron un conjunto de objetivos
globales para proteger al planeta,
erradicar la pobreza, y asegurar
la prosperidad para todos y
todas como parte de una nueva
agenda de desarrollo sostenible
en el marco de la ONU (Naciones
Unidas, 2018). Se fijaron 17 Ob-
jetivos de Desarrollo Sostenible
(ODS), yacordd que se cumplirian
en el marco de la agenda 2030
(https://www.agenda2030.gob.
es/es/objetivos). Cada objetivo
tiene metas especificas que
deben alcanzarse en los 15 afios.

Desde la conferencia
de rectores y rectoras de las




universidades espafiolas (CRUE), en su reunién de mayo de 2018, se acordd la
contribucidn de las universidades espafiolas al Plan de Accidn para la Agenda
2030 de ONU. Se adquirio el compromiso de que las universidades generaran y
transfirieran un conocimiento acorde a los objetivos de la Agenda 2030 para el
Desarrollo Sostenible, incluyendo de manera transversal los objetivos y valores
de Desarrollo Sostenible en todas sus acciones. La Universitat de Valéncia, desde
el Vicerrectorado de Igualdad, Diversidad y Sostenibilidad esta trabajando en la
iniciativa denominada “ODS: Yo si!” (yODSi!), con el lema “La Universidad como
motor de transformacioén social a través de los ODS”. Por ello, al elaborar la Guia
de recomendaciones para un tdper mas saludable, vamos a tener en cuenta
ademas los aspectos de sostenibilidad, incidiendo en los ODS mas relacionados
la alimentacidén sostenible (Fanzo, 2019; Grosso et al, 2020) y con el uso del taper
en el entorno universitario. Por ello la presente Guia se ha denominado “Tapers
saludables y sostenibles: Guia practica para su elaboracién y evaluacion”. A través
de distintas unidades abordaremos los principales aspectos relacionados con la
salud y el medioambiente del uso del taper en el entorno universitario, que a su
vez, muchos de ellos son extensibles a la poblacién general.
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2. ¢Porqué es importante el taper?

2.10rigen del taper y su utilizacion

aper, “tupper” o fiambrera, son palabras utilizadas como sinénimos

para referirnos al recipiente cerrado que se usa para guardar comiday

transportarlaallugar detrabajo, al colegio o a otros centros educativos
o de reunidn para realizar un almuerzo o comida principal. Habitualmente
es la comida principal de mediodia la que se realiza con tdpers, aunque
puede ser la cena segun el horario laboral. En inglés se utiliza el término
“lunch box”, que tiene mas la connotacién de comida de mediodia.

La palabra “tupper ‘es una abreviatura de “Tupperware®”, nombre de
marca a partir del apellido del fabricante (Tupper) y de ware “mercancias”.
Actualmente la Real Academia Espafiola (RAE) de la Lengua, ya reconoce
la versién en espafiol de esta palabra, castellanizada como taper. Segun
el diccionario de la RAE, la palabra taper significa “recipiente con cierre
hermético, que se usa para guardar o llevar alimentos”. Indica que procede
de Tupperware® o Tupper®, siendo ambos marca registrada.

En Espafia se sigue usando también la palabra fiambrera para refe-
rirnos al mismo utensilio, aunque con menor frecuencia. Si buscamos en
el diccionario de la RAE “fiambrera”, éste la define como “recipiente con
tapa bien ajustada, que sirve para guardar comida o llevarla fuera de casa”.
Indicando también otras 2 definiciones: 1) “Cestén o caja para llevar la
provisiéon de alimentos frios”; y 2) “Conjunto de cacerolas iguales que,
sobrepuestas unas a otras y con un brasero debajo, se usaban, sujetas en
dos barras de hierro, para llevar la comida caliente de un punto a otro”.

La palabra “fiambrera” ya se cita en el “Tesoro de la lengua castellana
o espafiola”, de Sebastian de Covarrubias, de 1611. El significado con el que




se define en dicha obra es el de “género de cestones que suelen llevar los
sefiores de camino con cosas fiambres para poder comer y beber, cuando
y donde quisieren”. Desde entonces hasta nuestros dias, el término “taper”
se ha impuesto al término “fiambrera”, y aunque segun el diccionario de
la RAE, la diferencia entre ambos vendria dada porque el “taper” posee
un cierre hermético y la fiambrera, no, a efectos de su uso conceptual, los
usuarios no tienen en mente tal distincién.

El taper fue patentado y sacado al mercado en 1946 por el quimico
Earl Tupper. Respondia a la necesidad de conservar y trasladar alimentos
de un lugar a otro, evitando su deterioro. El primer tadper patentado fue
denominado “tazdén maravilla” y tenia un cierre hermético. A pesar de
su novedad inicial, el invento no fue bien acogido hasta que la comercial
Brownie Wise, se encargo de su difusion y de explicar su utilidad. Brownie
Wise utilizé una estrategia comercial basada en la difusidon del taper en
reuniones organizadas por mujeres, alcanzando un gran éxito y suponiendo
una gran revolucion en la sociedad de la época, fundamentalmente para
conservar los alimentos cocinados y permitir una mayor autonomia en
la cocina (Gidlow, 2012). A Espafia el taper llegd un poco después, docu-
mentdndose el afio 1966 en Madrid, cuando tiene lugar la presentacién en
sociedad del mismo y a partir de ahi su extensién a la sociedad.

La utilizacion del taper en Espaia ha ido experimentando una evo-
lucién en funcidn de la situacién socioecondmica de la sociedad. Se ha
documentado un aumento en el uso del tdper en los lugares de trabajo

y en centros de ensefianza debido a las distintas crisis econdmicas (fun-
damentalmente a partir del afio 2008),

ya que supone una alternativa mas
barata que comprar los alimentos en
establecimientos de restauracién o
cafeterias de los centros educativos o
de trabajo. Actualmente, debido a la
pandemia por el nuevo coronavirus,
denominado como “coronavirus de ti-
po 2 causante del sindrome respiratorio
agudo severo (SRAS-CoV-2), causante
de la enfermedad denominada “coro-
navirus disease 2019”, conocida por sus
siglas COVID-19, el uso del taper se ha
incrementado (Mayasari et al, 2020; Di
Renzo et al, 2020).

2.2. ¢Como influye el taperenla
dieta?

Eltaper permite llevar al lugar de traba-
jo o al lugar de estudios los alimentos
para realizar las comidas principales de




la dieta (fundamentalmente, la comida de mediodia, aunque en algunas
ocasiones, segun los horarios de trabajo, también se puede utilizar para las
cenas).Actualmente, lasrestriccionesdeaforoenlosrestaurantes/cafeterias
oloscierres delos mismos influidos por las distintas medidas de prevencion,
ha contribuido a que se haga un mayor uso de los recipientes para transpor-
taralimentosy consumirlos en el lugar de trabajo o estudios. Este mayor uso
de los recipientes para transportar alimentos para las comidas principales,
ha implicado tanto el incremento de la utilizacion de recipientes de pldstico
de un solo uso facilitados por los restaurantes/cafeterias o empresas de
catering, como elincremento del uso del tdper, cuya diferencia es que no es
deunsolousoypermite minimizarlosresiduos generados (Jiangetal, 2020).

En cuanto al impacto del taper en la dieta, éste permite que la persona
que lo utiliza pueda cocinar en casa alimentos mas sanos, y tener asi un
patron de dieta mas saludable. Varios estudios han mostrado que la comida
adquirida en establecimientos de comida-rapida o incluso en menus del dia
de cafeterias/restaurantes, contienen una mayor cantidad de sal, un mayor
usode grasas menos saludables, mayor uso de bebidas azucaradas, asicomo

A

una menor presencia de verduras y frutas frescas y una mayor presencia de
alimentos azucarados como postre (Velema et al, 2017; Velema et al, 2019;
Whatnall et al, 2020; Wolfson et al, 2020).

Laopcidnde utilizar el tdper para transportar al lugar de trabajo comida
cocinada en casa, utilizando mas verduras y alimentos frescos, grasas mas
saludables, menos sal, proteinas mds sanas, mayor variedad de alimentos,
mejor control del tamafio de las raciones, y mayor facilidad de consumir
fruta fresca para postre, es una oportunidad excelente para tener dietas
mas saludables. Ademas, se pueden completar el perfil de dieta saludable
con los criterios de dieta mas sostenible que veremos con mds detalle en
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los apartados 4 y 5 de la Guia.

2.3. ¢Qué limitaciones encontramos en el estudiantado para
preparar tapers saludables?

Existen pocos estudios que se hayan centrado en el uso del taper en
el entorno universitario. La mayoria de los estudios sobre el uso del taper
en el alumnado se han publicado en el entorno escolar (Hudson et al,
2009; Abrahams et al, 2011; Pearce et al, 2013; Nathan et al,2019; Evans
et al, 2020) . Estos estudios realizado en nifios, encuentran una asociacion
directa entre las caracteristicas de los alimentos incluidos en los tapers de
los nifios y varios parametros relacionados con su salud (Nathan et al,2019;
Evans et al, 2020).En general estos estudios en nifios concluyen que es
necesario seguir mejorando la calidad nutricional de los tapers, incluyendo
mas verduras, mas frutas y alimentos integrales, reduccion de dulces y
refrescos, para mejorar la salud y disminuir la prevalencia de obesidad.

Entrelos estudios realizados en universitarios, podemos mencionar el
llevado a cabo por los investigadores de la Universidad de Oviedo, T. Pas-
cual y JM Parrilla, cuyos resultados fueron presentados en el Ill Congreso
Espanol de Sociologia de la Alimentacidn que se celebrd en Gijon del 27 al
28 de septiembre de 2018. Estos investigadores realizaron una encuestaen
varias facultades de la Universidad de Oviedo para conocer cuantos estu-
diantes utilizaban el taper preparado en casa para comer, cuantos comian
en las cafeterias de la Universidad o en las maquinas expendedoras de la
Universidad; y cuantos compraban algo en un supermercado cercano. La

-

mayoria del estudiantado,
un 65%, llevaba el taper
de casa para comer, su-
poniendo una porcentaje
muy importante para te-
ner en cuenta este habito
alimentario a la hora de
recomendar dietas mas
saludables.

A pesar de estas
ventajas que aporta el
uso del tdper, no es sen-
cillo que los universitarios
preparen tdpers saluda-
bles. Se han realizado
varios estudios sobre los
factores que contribuyen
a que el estudiantado no
adquiera nicocine alimen-
tos saludables en casa.
Entre estos factores se
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encuentra la falta de tiempo, las limitaciones econémicas para comprar
alimentos de mas calidad, y los limitados conocimientos de alimentacién
y de cocina, unidos a la falta de motivacion para cocinar y preparar los
tapers con los alimentos mas saludables (Muray et al, 2016; Bernardo
et al, 2017; Taher et al, 2019; Hilger-Kolb et al, 2019; Velez-Moral et
al, 2020). Por ello muchos prefieren otras opciones como comer en las
cafeterias préximas, comprar alimentos para llevar en hamburgueserias
u otros establecimientos de comida rapida; o incluso preparar alimentos
precocinados para ponerlos en el taper y transportarlos asi al lugar de
estudio o de trabajo, debido a limitaciones econdmicas o de horarios
(Hilger-Kolb et al, 2019; Velez-Moral et al, 2020). Por ello es necesario
superar estas limitaciones y facilitar informacién sobre las dietas mas
saludables y las opciones de preparacion de comidas mas saludables y
sostenibles, contribuyendo al menos en los aspectos basicos con esta
Guia. Adicionalmente son necesarias otras intervenciones especificas
para mejorar los aspectos mas limitantes.

2.4. ¢Como se prepara un taper saludable, y qué mas hay que
tener en cuenta?

En esta Guia nos centraremos en los aspectos basicos de la prepara-
cion de un téper saludable, incluyendo también algunas recetas sencillas
para las personas que tienen menos experiencia en la cocina. Al mismo
tiempo, nos centraremos en los aspectos sostenibles de la dieta para que
la preparacion del taper sea saludable y sostenible.




Paralelamente incidiremos en las caracteristicas del material del que
estan hechos los tapers, asi como de las precauciones en su utilizacion,
calentamiento, transporte, limpieza, prevencidon de contaminaciones micro-
bioldgicas y otros aspectos relacionados con la salud y el planeta. Todo ello
lo presentaremos paso a paso en los siguientes apartados de la Guia.

TH e
e
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3.1. ¢Qué es una dieta saludable?

| uso del taper facilita que podamos elegir mejor los alimentos que con-

sumimos y elaborar menus mas sanos para tener una dieta mas saludable

en comparacion con otras alterativas de comidas preparadas de rapido
acceso o elaboracion (Barbara et al, 2020). Pero para ello, necesitamos en
primer lugar conocer las caracteristicas de una dieta saludable (Katz et al,
2014; Patnode et al, 2017;
Abhari et al, 2019; Glympi
et al, 2020). Seguidamente
presentaremos los concep-
tos basicos de una dieta
saludable y posteriormen-
te, las recomendaciones
practicas para llevar a cabo
dicha dieta saludable. Estas
recomendaciones son muy
sencillas y podemos adap-
tarlasalapreparaciondelos
tdpers paralos distintos dias
de la semana que precise-
mos comer con ellos. Tam-
bién hay que tener en cuenta que el resto de las comidas del dia a
lo largo de la semana, complementen al tdper y entre todas las co-
midas se cumpla el perfil de recomendaciones de dieta saludable.
riesgo de enfermedades transmisi-

bles y crénicas relacionadas con la

alimentacién en todas las etapas de la vida. Se acepta también que una alimen-
tacion saludable tiene que reunir unas caracteristicas basicas: a) Ser variada; b)
ser equilibrada en cuanto a que los nutrientes que nos aportan los alimentos
(macro) deben guardar un equilibrio entre si manteniendo una proporcién ade-

No existe una definicidn
Unica de dieta saludable, pero en
general, se acepta que una dieta
saludable es aquella que favorece
y posibilita el buen estado de salud
en todas sus dimensiones (fisica,
mental y social) y que disminuye el
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cuada de grasas, carbohidratos y proteinas. También existen recomendaciones
para los distintos tipos de acidos grasos, carbohidratos, proteinas, asi como para
los micronutrientes; c) ser suficiente para cubrir las necesidades fisioldgicas y no
engordar; y d) ser adecuada adaptandose a las caracteristicas de cada persona
en cuanto a edad, sexo, actividad fisica, estado de salud, etc.; y ser equilibrada

3.2. ¢Cual es la dieta mas saludahle para preparar el taper?

Desde hace varias décadas se han propuesto distintos patrones de dieta como
opciones mas saludables (Volek et al, 2004; Katz et al, 2014; Gershuni, 2018; Mc-
Cullough et al, 2019), incluyendo la dieta mediterrdnea, la dieta ndrdica, la dieta
japonesa, las dietas vegetarianas o veganas, las dietas bajas en carbohidratos, las
dietas bajas en grasas, etc. (Volek et al, 2004; Katz et al, 2014; Gershuni, 2018;
McCullough et al, 2019). Para proponer estos patrones de dieta como saludables,
los investigadores e investigadoras han presentado evidencias sobre la asociacion
inversa de dichas dietas con la varias enfermedades crdonicas (enfermedades car-
diovasculares, diabetes tipo 2, obesidad, o algunos tipos de cancer) (Eleftheriou
et al, 2018; Glenn et al, 2019, Viguiliouk et al, 2019; Soltani et al, 2019; Jalilpiran
et al, 2020). También se han publicado asociaciones de las dietas saludables con
niveles protectores de marcadores intermedios de enfermedad como puede
ser la presion arterial sistdlica, las concentraciones plasmaticas de lipidos, los
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marcadores de inflamacidén o con nuevos metabolitos de
riesgo (Chiavaroli et al, 2019; Chiavaroli et al, 2019; Shannon
etal, 2020; Sukhato at al, 2020; Dinu et al, 2020). Entre estas
dietas consideradas como saludables a nivel internacional
podemos mencionar la dieta DASH (Chiavaroli et al, 2019).
La siglas de esta dieta proceden del inglés (Dietary approach
to stop hypertension) y se disefidé en Estados Unidos para
proyectos relacionados con la presién arterial. En esta dieta
esimportantetomaralimentos que tenganunaporte bajode
sodio, asi como ingerir alimentos ricos en potasio, magnesio
y calcio. Recomiendaincluir muchas verduras, frutas, l[acteos
con bajo contenido en grasa, cereales integrales, pescado,
carne de avesy frutos secos. También recomienda porciones
limitadas de carnes rojas, dulces y bebidas azucaradas. Es
una dieta que comparte alimentos basicos con la dieta
~ mediterranea, pero existen también diferencias entre ellas,

siendo el uso del aceite de oliva virgen extra como principal
grasa para cocinar una de estas diferencias (Yazdi et al, 2020). Curiosamente, la
dieta DASH y la dieta mediterranea compiten cada ano por los primeros puestos
como dietas mas saludables del mundo en encuestas realizadas a profesionalesy
poblaciéngeneral.Enlos Ultimosafos, ladietamediterrdneahasuperadoaladieta
DASH como dieta mas saludable en estos estudios (https://www.healthline.com/
health-news/reasons-dash-mediterranean-diets-should-be-2020-resolution).

Ya que la dieta mediterranea esta reconocida a nivel internacional como el
prototipo de dieta saludable, en esta Guia recomendaremos el patrén de dieta
mediterrdnea como dieta saludable basica para la preparacién de los tapers.
A continuacién describiremos con mas detalle qué es la dieta mediterranea.
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3.3. ¢Qué es la dieta mediterranea?

La dieta mediterrdnea es un patron saludable de consumo de alimen-
tos. No existe una definicibn homogénea de la misma y su denomina-
cion hace referencia a la zona geografica comprendiendo los paises
del litoral mediterraneo y citandose el uso del aceite de oliva virgen
como principal grasa utilizada en dicha dieta (Serra-Majem et al, 2019).

En general la dieta mediterranea es muy rica en alimentos de origen vegetal,
incluyendo un alto consumo de frutas y verduras cada dia. También se caracteriza
por un consumo abundante de legumbres y cereales (se prefieren lo menos
refinados posibles). Se recomienda el consumo adecuado de frutos secos y la
utilizacion del aceite de oliva virgen para cocinar y alifiar los alimentos. En cuanto
alosproductos de origenanimal, suconsumo es bajoy se recomienda el consumo
de pescado y marisco y de carnes blancas con preferencia las carnes rojas. El
consumo de dulces y bolleria es muy bajo. Finalmente, el consumo moderado
de vino tinto también se recomienda en algunos paises mediterraneos, sin
embargo, este es el elemento mas controvertido del patron de dieta medite-
rrdnea (Bach-Faig et al, 2011), ya que existen multiples estudios que muestran
los efectos desfavorables del consumo de alcohol y desde el punto de vista de
salud publica no es adecuada su recomendacion. Por ello, en esta Guia no nos
referiremos al consumo de vino en el patrén de dieta mediterranea, realizandola
recomendaciéon de consumo de agua en lugar de bebidas azucaradas y refrescos.

Ademads una caracteristica de la dieta mediterranea es el todo es mejor
gue la suma de sus partes. Es decir, aunque cada uno de los alimentos caracte-
risticos de la dieta mediterranea tiene unos efectos favorables sobre la salud,
al considerarlos todos conjuntamente, su efecto sinérgico se potencia, consi-
guiendo un efecto mas protector del patrén consumido (Corella et al, 2018).

Tal es el efecto favorable del patrén de dieta mediterranea que se han creado
distintas escalas para medir el nivel de adherencia a dicha dieta (Corella et al,
2018; Serra-Majem et al, 2019). Estas escalas son diversas y no existe unanimidad




en la mejor escala para medir el mayor seguimiento o no de la dieta mediterranea.
Su mayor o menor adecuacién depende de la poblacidén a la que se quiera aplicar
(hay diferencias entre medidas de adherencia en poblaciones mediterrdneas y
no mediterraneas), asi como si se desea un instrumento sencillo en el que solo
se realicen algunas preguntas sobre alimentos consumidos, o si se desea un ins-
trumento mas complejo en el que ademas es necesario medir toda la dieta para
conocer la ingesta de acidos grasos totales, etc. Dentro de los instrumentos mas
complejos para medir la adherencia a la dieta mediterrdnea podemos mencionar
las escalas de adherencia propuestas por la Dra. Antonia Trichopoulou, profesora
de la Universidad de Atenas, Grecia (Eleftheriou et al, 2018, Corella et al, 2018). No
es objetivo de esta Guia describir las distintas escalas propuestas por el grupo de
la Dra. Trichopoulou, pero si que queremos mencionar por su sencillez, otra escala
de adherencia a la dieta mediterrdnea desarrollada y validada por nuestro grupo
investigador y otros grupos participantes en el estudio PREDIMED (Prevencion
con dieta mediterranea). Se trata de una escala de 14 items en la que se incluyen
14 preguntas sobre la frecuencia del consumo de alimentos tipicos o no de la
dieta mediterranea. En inglés se la conoce como MEDAS (Mediterranean Diet
Assessment). En funcion de si la respuesta a la pregunta sigue lo recomendado
por la dieta mediterranea se suma o no un punto para cada item. Una mayor
puntuacion, indica una mayor adherencia (Schréder et al, 2011). Esta escala de
14 puntos ha sido frecuentemente utilizada en Espafia en distintas poblaciones.
Entre ellas, la hemos utilizado en poblacién de la universidad de Valencia, cons-
tatdandose que la adherencia a la dieta mediterranea va disminuyendo entre las
personas mas jévenes en comparacion con los mayores. Ademas, las personas
con mayor adherencia, tienen mejor perfil de menor riesgo cardiometabdlico
(Cobo-Cuenca et al, 2019; Marchena et al, 2019; Fernandez Medina et al, 2020.
Estos resultados han sido observados en otras poblaciones espafiolas y por ello
resulta de especial interés dar a conocer mejor qué es la dieta mediterraneay pro-
mocionar su consumo, ya que se trata de un patrén de alimentacién muy saludable.

3.4. ¢Cuales son los principales efectos saludables de Ia dieta medi-
terranea?

La dieta mediterrdnea tiene multiples efectos saludables que han sido puestos
de manifiesto por centenares de estudios en todo el mundo. En la extensa revision
realizada por el Prof. Serra-Majem et al, (2018), se referencian y se comentan los
principales estudios en los que se han observado los efectos favorables de la dieta
mediterrdnea y ademas se
profundiza en los posibles
mecanismos de  accion
por los que estos efectos
favorables pueden tener
lugar. En general, la dieta
mediterrdnea se ha visto
gue tiene un efecto protec-
tor frente a la incidencia
y mortalidad por distintos
tipos de enfermedades cardiovascular (infarto, ictus, etc.). Este efecto protector
cardiovascular se detecta también en los denominados fenotipos intermedios de
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riesgo cardiometabdlico como pueden ser la presion arterial, el perimetro
de la cintura, la obesidad, la glucemia en ayunas, algunas concentraciones
plasmaticas de lipidos, marcadores circulantes deinflamacion, entre otros, los
cuales mejoran con mayor adherencia a la dieta mediterranea (Serra-Majem
etal,2018). Ademas, ladieta mediterranease ha mostrado protectorafrentea
distintos tipos de cancer, deterioro cognitivo, diabetes, mejor calidad deviday
otros pardmetros. En un gran meta-analisis realizado por Dinu et al, (2018), se
incluyeron mas de 12 millones de personas procedentes de multiples estudios
en los que se analizaba la relacidn entre la dieta mediterraneay 37 resultados
en salud. En este estudio se cuantifico el efecto protector de la dieta medi-
terranea para los distintos problemas de salud estudiados y se comenté el
mayor o menor nivel de evidencia cientifica para cada uno de ellos. En general
se concluyd que existe una gran consistencia entre estudios en los efectos
protectores de la dieta mediterrdnea en la reduccidn del riesgo de mortali-
dad general, enfermedades cardiovasculares (ictus, infarto de miocardio),
incidencia global de cancer, enfermedades neurodegenerativas y diabetes.
Actualmente varios estudios estan profundizando mas en los mecanismos
por los cuales la dieta mediterrdnea puede ejercer sus efectos protectores,
utilizando distintas dmicas (gendmica, transcriptomica, metabdlomica, epige-
nomica, etc.) (Corella et al, 2018). Dentro de estas dmicas, los estudios mas
recientes estdn prestando atencion a la metagendmica y se han descrito ya
varios de los cambios favorables en la microbiota intestinal asociados a una
mayor aherenciaaladieta mediterranea (Dahletal, 2020; Moszak et al, 2020).
Se trata de un ambito de investigacidn novedoso que nos proporcionara en
breve mayor informacidn, la cual a su vez puede contribuir a aumentar la
motivacién para adoptar un patron de dieta mediterrdnea mas saludable.

3.9 ¢Que alimentos y con qué frecuencia forman parte de la
dieta mediterranea?

Ya hemos comentado anteriormente que no existe una definicidn Unica de
dieta mediterrdnea y que puede haber algunas diferencias entre estudios.
En esta Guia vamos a presentar el patréon de frecuencia de consumo de
alimentos de la dieta mediterranea tradicional en Espafia y que hemos
seguido para crear la escala MEDAS de adherencia a dieta mediterrdnea
(Schroder et al, 2011), a excepcion del consumo moderado de vino, que
se excluye por su controversia y los potenciales problemas con el alcohol.
Seguidamente indicaremos las frecuencias semanales de consumo de los
principales alimentos tipicos de la dieta mediterranea que nos ayudaran a
tener una dieta mads saludable incluso cuando utilicemos el taper. Conviene
tenerlos presentes para elaborar los tapers cada dia, y en funcién del nimero
de comidas diarias que hagamos utilizando tapérs, también tenemos que
tener estos alimentos y estas frecuencias presentes para las ingestas del
resto de los alimentos de nuestra dieta en las comidas que hagamos en casa.




El patron de dieta mediterranea se caracteriza por:

1. un consumo frecuente de productos vegetales entre los que destacan
las verduras y hortalizas.
El consumo de verduras y
hortalizas, bien frescas o
cocinadasdeberiaserdeal
menos dos veces al dia. Se
recomiendan 2 o mas ra-
ciones(unos200g/racidn)
de hortalizas y verduras al
dia, como minimo una de
ellas cruda, por ejemplo
ensalada. Como muchas
veces se toman verduras
como guarnicién, para el
calculo de este requisito
de adherencia, el con-
sumo de verduras como
guarnicién se contabiliza
como media racion.
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2. Tomar 3 0 més piezas de fruta al dia. Para este cdmputo, se pueden
contabilizar los zumos de fruta natural, aunque no las tres piezas de fruta se
pueden sustituir por zumos. La recomendacién mas sencilla para cumplir este

punto es tomar fruta como postre en las comidas principales, y alguna pieza
en el desayuno o merienda.

3. Consumir al menos 3 raciones (150 g/racién) de legumbres (lentejas,
garbanzos, judias, etc.) a la semana.




4. Consumir frutos secos al menos 3 veces a la semana. Estos frutos secos se
tienen que consumir al natural sin sal, con piel y sin tostar o freir para mantener
todas las caracteristicas saludables. Incluso un consumo diario de frutos secos
de 30g al dia ha mostrado sus efectos favorables en la prevencién de distintas
enfermedades.

5. Utilizar aceite de oliva virgen diariamente
como principal grasa de la dieta para cocinar y
alinar los alimentos por su composicidn no solo en
acidos grasos sino también en polifenoles y otros
componentes bioactivos que tienen propiedades
saludables. Se estima en al menos unas 4 cuchara-
das dia tanto para cocinar como para aliiiar.

ACEITE DE
EX
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6. Realizar un consumo frecuente de pescados y mariscos, entre ambos al
menos 3 veces a la semana. Las raciones que se establecen para dicha frecuencia
son aproximadamente 100-150 de pescado o 4-5 piezas o 200 g de marisco.

7. Consumir preferentemente carne de pollo, pavo o conejo en lugar de
ternera, cerdo, hamburguesas o salchichas (carne de pollo: 1 pieza o racion de
100-150 g).




8. Tener un consumo bajo de carnes rojas, hamburguesas, salchichas o
embutidos. Se recomienda que la frecuencia diaria de todo ello sea inferior a 1
vez al dia (racién: 100-150 g)

9. Tener un consumo muy bajo de mantequilla, margarina o nata (porcion
individual: 12 g) que sea aproximadamente de menos de una vez al dia de manera
conjunta.

10. consumir de manera muy
poco frecuente reposteria comercial
(no casera) como galletas, flanes, dulce
o pasteles (maximo 2 veces por semana).

11 No consumir, o tener un consumo
muy bajo (menos de una vez al dia) de bebidas o
refrescos azucarados/carbonatados como colas,
otros refrescos de sabores, tonicas, bitter).
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12. consumir agua como principal bebida en
las comidas y a lo largo del dia para asegurar una
buena hidratacion.

14. utilizar de manera frecuente (al menos 2 veces a la semana), el deno-
minado sofrito (elaborado con tomate triturado, ajo, cebolla o puerro, elaborado
a fuego lento con aceite de oliva) para preparar los vegetales cocinados, la pasta,
el arroz u otros platos que requieran aderezo.




¢Qué relevancia tienen los alimentos procesados y
ultraprocesados en el taper?




4. ¢Que relevancia tienen los alimentos
procesados y ultraprocesados cuando usamos

I - a

osalimentos queincluyamosen el taper
van a tener un papel muy relevante en
el perfil de nuestra dieta, siendo su
contribucidon tanto mds relevante segun
el numero de comidas al dia que hagamos
usando el taper y el numero de dias a la
semana o al mes que utilicemos el tdper
para realizar las principales comidas.

Acabamos de indicar en el apartado 3
los principales alimentos que forman parte
de la dieta mediterranea, considerada
como un patrén de dieta muy saludable.
La eleccion de estos alimentos a la hora
de preparar nuestro taper, contribuird a
gue tengamos un consumo saludable de
alimentos. Sin embargo, pueden existir

distintos condicionantes como falta de tiempo para elegir y comprar alimentos
frescos, falta de tiempo para cocinar, disponibilidad limitada de alimentos salu-
dables en la nevera, etc., que pueden contribuir a que no pongamos en el taper
los alimentos mas saludables, sino que optemos por alimentos de preparacion
rapida, muchas veces ya precocinados y que sélo tendremos que calentar.

Dado que cada dia exis-
ten mas alimentos ultrapro-
cesados en el mercado y nos
resulta mas sencillo acudir a
ellos para preparar los tapers,
consideramos interesante
realizar una breve presenta-
cidon sobre las caracteristicas
de los distintos alimentos
procesados y sus posibles
efectos sobre la salud. De
esta manera tendremos
mas informacién sobre los
posibles efectos adversos
gue podemos observar en el
organismo sitenemos un con-
sumo elevado de alimentos




ultraprocesados. Como recomendacidn general, existe consenso en
que hay disminuir el consumo de alimentos ultraprocesados y aumen-
tar el consumo de productos frescos a la hora de preparar los tapers.

4.1. ¢Que son los alimentos ultraprocesados y qué efectos tienen
sobre la salud?

Clasicamente los alimentos se caracterizaban por su contenido en energia
y nutrientes, incluyendo tanto los macronutrientes como grasas, pro-
teinas y carbohidratos, como los micronutrientes incluyendo vitaminas,
minerales y otros. Sin embargo, a medida que se avanza en la tecnologia
alimentaria, cada vez se pueden procesar mds los alimentos y crear nue-
vos productos con caracteristicas que pueden modificar o mejorar los
alimentos originales. Se habla entonces de procesado de los alimentos.

Este procesado
puede ser muy sencillo,
o puede implicar un pro-
cesado mayor. Se habla
entonces de alimentos
ultraprocesados en dis-
tinto grado. El término
de alimento ultraproce-
sado es relativamente
nuevo, y se referencia
que fue descrito por

en 2009 por Monteiro
d (2009) para ilustrar la
posible relacién de Ia
jl obesidad con la tran-
" sicion desde una dieta
rica en alimentos poco procesados a una dieta cada vez mas rica en alimentos
con un alto grado de procesamiento. La definicion de alimento ultraprocesado
puede variar en funcion de los distintos sistemas de clasificaciéon. Aunque se
han descrito mas de 6 clasificaciones de los alimentos en funcién del grado de
procesamiento (Adams et al, 2015; Martinez Steele et al, 2017; Poti et al, 2017;
Fardet et al, 2018; Monteiro et al, 2018),
la mas utilizada es la denominada NOVA
(Monteiro et al, 2018), que describiremos
posteriormente. A pesar de las distintas
clasificaciones, las controversias exis-
tentes y la confusidon en la definicién de
alimento ultraprocesado, en los ultimos
anos se han publicado multiples trabajos
gue indican que un elevado consumo de
alimentos ultraprocesados seria nocivo
para la salud en comparacién con un bajo
consumo. Entre los distintos estudios ori-
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ginales, revisiones y meta-analisis publicados sobre el tema (Gibney et al, 2018;
Srour et al, 2019; Elizabeth et al, 2020; Sandoval-Insausti et al, 2020; Machado
et al, 2020; Montero-Salazar et al, 2020; Askari et al, 2020) podemos destacar
los llevados a cabo por Elizabeth et al (2020). En este trabajo revisaros 43 estu-
dios estudios en los que analizaba la asociacidén entre el consumo de alimentos
uItraprocesados y distintos problemas de salud. En 37 de ellos encontraron
" W que el mayor consumo de alimentos
ultraprocesados en la dieta se aso-
ciaba con al menos un resultado de
salud adverso. Entre los adultos, es-
tos incluyeron sobrepeso, obesidad
- y y riesgos cardiometabdlicos; cancer,
Ingredlientes: Sunmf 34% (pescadn = diabetes tipo 2 y enfermedades
dearroz, dextrosa de Maiz, sal, piment, . et
Almidon, almiddn mod,f,cado/ oo cardiovasculares; sindrome del
/ﬂade{mevo proteina vegetal, ti testino irritable, depresién y estados
b de fragilidad; y mortalidad por todas
las causas. En personas mas jévenes,
. las asociaciones fueron fundamen-
Erd-16°C en el congel oy talmente con obesidad y fenotipos

Mo Preferents cardiometabdlicos.
acongelar ung ve,

o con ayuda de <" ‘013.';.‘ Sides de © ai

c Al .
T
= Pafig !g ‘ato con P
A
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Yahemoscomentadoqueexisten
distintas definiciones de alimentos ultraprocesados, entre ellas podemos citar
la que realiza la Organizacion Panamericana de la Salud (OPS) en su informe
de 2019 (Organizacidon Panamericana de la Salud, 2019). Segun la OPS, los
alimentos ultraprocesados son formulaciones industriales principalmente a
base de sustancias extraidas o derivadas de alimentos, ademas de aditivos y
cosméticos que dan color, sabor o textura para intentar imitar a los alimentos.
Estos productos suelen tener un desequilibrio nutricional, conteniendo un
elevado contenido en azlcares simples, grasa total, grasas saturadas y sodio,
y un bajo contenido en proteina,
fibra alimentaria, minerales vy
vitaminas, en comparacién con
los productos y comidas sin pro-
cesar o minimamente procesadas.

Los distintos estudios efectua-
dos anivel nacional einternacional
estan mostrando una situacion
muy preocupante, ya que indican
que los alimentos ultraprocesados
dominan el suministro de alimen-
tos de varios paises de ingresos
altos y estan cada vez mas exten-
didos en los paises de ingresos medios (Monteiro et al, 2018). Ademas, se
esta constatando que existe un desplazamiento de del consumo de alimentos
minimamente procesados y platos y comidas recién preparados por productos
ultraprocesadosyquedichodesplazamientoseasociacon perfilesde nutrientes
y patrones dietéticos poco saludables (Gibney et al, 2018; Elizabeth et al, 2020).
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4.2ddgﬁmn clasifica el sistema NOVA los alimentos segin Su proce-
sato:

Aunque existen distintas propuestas para clasificar los alimentos en funcién de su
grado de procesamiento, una de las mas utilizadas en la denominada NOVA, tal
como hemos indicado anteriormente (Monteiro et al, 2018). El sistema NOVA fue
desarrollado en 2010 en la Escuela de Salud Publica de la Universidad de Sao Paulo
(Brasil), y clasifica a los alimentos en funcién de su grado de procesamiento, sin
priorizar su contenido en nutrientes. Este sistema clasifica los alimentos y bebidas
segun la naturaleza, grado y finalidad del procesamiento al que se someten antes
de comprarse o adquirirse y ha tenido también varias revisiones para su mejora
(Monteiro et al, 2018; Monteiro et al, 2019). Las preparaciones culinarias en el
entorno domésticoy elaboracidon de manera artesanal, se considera como alimen-
tos no procesados industrialmente. El sistema NOVA considera cuatro grupos:

Grupo 1: Alimentos sin procesar o minimamente procesados

Los alimentos sin procesar son partes comestibles de plantas (semillas, frutos,
hojas, tallos, raices) o animales (musculos, despojos, huevos, leche), y también
de hongos vy algas, asi como el agua.

Los alimentos minimamente procesados son alimentos inicialmente sin pro-

ometen Qorpcess como laeliminacion de partes no comestibleso
~ — r

' S ¥ no deseadas, secado, trituracion,

molienda, desmenuzamiento, fil-
tracion, tostado, ebullicién, pas-
teurizacion, refrigeracion, conge-
lacion, colocacidn en recipientes,
envasado al vacio o fermentacién
no alcohdlica. En ninguno de
estos procesos se afiaden sustan-
cias como sal, azucar, aditivos o
grasas a los alimentos originales.

Entre los alimentos del
grupo 1 se encuentran: Frutas
frescas, exprimidas, refrigeradas,
congeladas o secas; verduras
de hoja y de raiz; legumbres;




cereales (arroz, trigo, etc.); raices y
tubérculos como las patatas; carne;
aves de corral; pescado y marisco,
enterosoenformade bistecs, filetes
y otros cortes, refrigerados o conge-
lados; huevos; leche, pasteurizada
o pulverizada; sémolas, copos o
harinas de maiz, trigo o avena; pasta
y cuscus hechos con harinas; frutos
secos; especias e hierbas; yogur
natural sin azlcar; té; café y agua.

Grupo 2: Ingredientes culinarios procesados

Son productos obtenidas directamente de los alimentos
del grupo 1 o de la naturaleza, por medio de procesos
como el prensado, refinado, molienda, triturado, tritura-
cién, etc. Habitualmente no se con-
~ sumen porsisolos, sino que se usan
| como ingredientes para preparar o
condimentar alimentos del grupo 1
para que sean mas palatablesytengan un mejor sabor oaroma.

Los alimentos ejemplo de este grupo son: el azlcar y
las melazas obtenidas a partir de la cafia o de la remolacha;
los aceites vegetales obtenidos por prensado de aceitunas
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o semillas; la sal; la mantequilla; otras grasas obtenidas de la leche o de
productos animales; y el vinagre obtenido mediante fermentacidon acética.

Grupo 3: Alimentos procesados

Los allmentos de este grupo, denominados como “procesados” son el
: ¢ resultado de la adicion de ingredientes culinarios procesa-
dos (grupo 2) a alimentos no procesados o minimamente
' procesados (grupo 1) para aumentar su conservacién o
propiedades sensoriales.

Se trata de alimentos de procesado sencillo, la mayoria
delos cuales contienen dos o tres ingredientes. Los procesos
mds comunes incluyen varias formas de preservacién o coc-

cidny, en el caso de los panes v el aueso. la fermentacion no
! alcohdlica.

Algunos
ejemplos de
alimentos de

" este grupo
son: Las conservas de pescado; las
verduras, legumbres y frutas enla-
tadas o embotelladas; las carnes
saladas (jamon), curadas o ahu-
madas; los frutos secos o semillas
salados o endulzados; los quesos y
panes. Los alimentos procesados pueden contener aditivos para conservar sus
propiedades originales o prevenir la contaminacién microbiolégica (jarabes con
antioxidantes, salazones con agentes conservantes agregados).

Grupo 4: Alimentos ultraprocesados

Este grupo incluye los alimentos y bebidas que implican un mayor grado de
procesamiento. Los denomina ultraprocesados y
sonlos que estanteniendo un mayorimpactoenlos
estudios sobre sus posibles efectos no saludables
(Gibney et al, 2018; Elizabeth et al, 2020). En 2018,
este grupo de alimentos ultraprocesados se definié
como “formulaciones mdustnales producidas a
partir de sustancias :
obtenidas a partir
de alimentos o
sintetizadas a partir
de otras fuentes
organicas. Nor-
malmente contienen poco o nada del
alimento intacto, estan preparados para
consumir o calentar, y son ricos en grasas, sal
0 azuUcares y poca fibra dietética, proteina, va-
rios micronutrientes y otros compuestos bioactivos” (Monteiro et al, 2018).

Se indica también que la principal finalidad de un alimento ultraprocesado
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MUESLI CR}';?F(@;SCON es estar listo para comer, beber o calentar, que permita su con-
LAT h

sumo de una manera rapiday asi hacer mas facil la sustitucién
; ‘:I"“‘ de los alimentos sin procesar. También son productos que se
~ caracterizan por tener una elevada potenciacién del sabor,
(Pasta de palatabilidad, envases atractivos y suelen estar acompafiados
Stinaa por publicidad en distintos medios. Suelen estar compuestos
na, copos por cinco o mas ingredientes. Estos ingredientes suelen ser
‘ lgﬁ:‘zlo azulcar, sal, grasasyaceitesyademasotros productos que nose
suelenemplearenlaelaboraciéncaseradelosalimentoscomo

son almidones modlﬁcados aceites hldrogenados coloran-
tes, aditivos para (
incrementar las
propiedades sen- |
soriales de sabor,
. ..\,do‘ aroma vy textura
s, sal, como edulcoran-
tes, potencia-
dores del sabor,
reafirmantes,
emulsionantes,
agentes de
recubrimiento, etc. Muchas veces en ellos, el
alimento primario, representa una pequeiia
proporcion en el listado final de ingredientes.

Entre los alimentos y bebidas ultraprocesados destacan los siguientes: Galletas, pasteles,
cereales de desayuno, barritas energéticas, chocolates, caramelos, helados, panes y bolleria
industrial envasada, bebidas con gas, bebidas lacteas, yogur de frutas y bebidas de frutas
procesadas, batidos y otras bebidas de cacao, vainilla y similares, snacks salados, extractos y
salsas de pollo y otras carnes, pizza previamente preparada, salchichas, carnes procesadas,




barritas de pollo, pavo u otras carnes, delicias de pescado rebozadas y procesa-
das, sopas en polvo de distintas variedades, productos elaborados previamente,
listos para calentar de distinta naturaleza, postres instantaneos ya preparados,
guesos procesados y otros preparados similares. Se incluyen también alimentos
del grupo 1y del grupo 3 que se hayan elaborado y se hayan afiadido aditivos
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difusién es imprescindible para poder realizar las acciones pertinentes

con el fin de cumplir los objetivos planteados en el breve espacio de
tiempo que disponemos dada la situacion de emergencia climatica y otras
emergencias. Al inicio de esta Guia ya hemos comentado que en el ano
2015, los y las lideres mundiales de 193 paises, incluida Espafa, adopta-
ron un conjunto de objetivos globales para proteger al planeta, erradicar
la pobreza, y asegurar la prosperidad para todos y todas como parte de
una nueva agenda de desarrollo sostenible en el marco de la ONU (Na-
ciones Unidas, 2018). Se fijaron 17 ODS, y acordd que se cumplirian en el
marco de la agenda 2030 (https://www.agenda2030.gob.es/es/objetivos).

Q ctualmente estamos en una época de gran difusién de los ODS. Esta

Cada objetivo tiene metas especificas que deben alcanzarse en los proxi-
mos 15 afios. Desde la conferencia de rectores y rectoras de las universidades
espafolas (CRUE), en mayo de 2018, se adquirio el compromiso de que las
universidadesgeneraranytransfirieranunconocimientoacordealosobjetivos
de la Agenda 2030 para el Desarrollo Sostenible, incluyendo de manera trans-
versal los objetivos y valores de Desarrollo Sostenible en todas sus acciones.

Aunque el uso del tdper a priori lo vemos mas relacionado con los ODS
relativos a la alimentacidn sostenible (Fanzo, 2019; Grosso et al, 2020), como
los 17 objetivos estdn a su vez fuertemente ligados, vamos a revisar cada uno
de ellos y comentar como el uso del tdper puede contribuir a su consecucion.

Recordemos que los 17 ODS son los siguientes:
. Fin de la pobreza

. Hambre cero

. Salud y bienestar

. Educacion de calidad

. lgualdad de género

. Agua limpia y saneamiento

. Energia asequible y no contaminante

. Trabajo decente y crecimiento econdmico

O 00 N OO 1 A W N =

. Industria, innovacidn e infraestructura
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10. Reduccidn de las desigualdades

11. Ciudades y comunidades sostenible
12. Produccién y consumo responsables
13. Accién por el clima

14. Vida submarina

15. Vida de ecosistemas terrestres

16. Paz, justicia e instituciones sélidas

17. Alianzas para lograr los objetivos sostenibles

1 FIN SALUD EDUCACION
DELAPDBREZA ER Y BIENESTAR DECALIDAD

TRABAJO DECENTE INDUSTRIA., 10 REDUCCIONDE LAS
Y CRECIMIENTO DESIGUALDADES
ECONOMICO

o

1 ACCION 1 VIDA i 1 PAL JUSTICIA 17 ALIANZAS PARA
POREL CLIMA SUBMARINA EINSTITUCIONES LOGRAR

SOLIDAS LOS OBJETIVOS

9.1.00S 3

De los 17 ODS, el uso saludable del taper puede contribuir al ODS 3 “Salud y
bienestar”. Dicho objetivo se caracteriza por estar orientado a garantizar una
vida sanay promover el bienestar en todas las edades, ya que ello es esencial
para el desarrollo sostenible. Este ODS tiene varias metas relacionadas con la
disminuciénde laincidenciay prevalencia de enfermedades transmisibles, de
enfermedades crénicasy de otros problemas de salud fisicay mental. Concre-
tamente la meta 3.4 indica: “Para 2030, reducir en un tercio lamortalidad pre-
%% . maturaporenfermedadesnotransmisibles

: mediante la prevencidn y el tratamiento y
- promover la salud mental y el bienestar”.
Actualmente se sabe que la alimentacion
i saludable esunodelosprincipalesfactores
F que contribuyen a la disminucién del riego
. de obesidad, diabetes, enfermedades car-
diovascularesy algunos tipos de cancer, asi
comoalamejoradelacalidad devida, lare-
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ducciéndeladepresiénylamejoradelasalud mental (Tapselletal,2016; Aune et
al,2017; Bowenetal, 2018; Springmann et al, 2018; Springmann et al, 2020). Por
ello,atravésdelapreparacionyconsumodealimentos massaludableseneltiper
podemos contribuir a la consecucién de este objetivo. Pequefias acciones se han
demostrado relevantes en su contribucién al resultado global para la sociedad.

9.2.00S 2

El uso adecuado del tdper también puede contribuir de alguna manera al ODS 2
“Hambre cero”, cuyo objetivo es poner fin al hambre en el mundo. Aunque este
objetivo escomplejo de conseguiry muy multifactorial, unabuenaeleccion delos
alimentos que incluyamos en el taper, puede aportar una pequefia contribucion,
gue de manera conjunta entre todos, puede ayudar a la consecucion del mismo.
Podemos incluir de manera periddica
alimentos del denominado comercio
justo(https://comerciojusto.org)enla
elaboraciondenuestrotaper.Conello
se puede contribuir a la consecucién
de la meta 2.3 “Para 2030, duplicar la
productividad agricola y los ingresos
de los productores de alimentos en
pequeiia escala, en particular las
mujeres, los pueblos indigenas, los
agricultores familiares, los pastoresy
los pescadores, entre otras cosas mediante un acceso seguro y equitativo a las
tierras, aotrosrecursosde produccién einsumos, conocimientos, servicios finan-
cieros, mercadosyoportunidades paralageneracién de valorafiadidoy empleos
no agricolas”. De manera similar, la eleccién de los alimentos que hagamos en
nuestro taper puede contribuir a la meta 2.4 “Para 2030, asegurar la sostenibi-
lidad de los sistemas de produccion de alimentos y aplicar practicas agricolas
resilientes que aumenten la productividad y la produccién, contribuyan al man-
tenimiento de los ecosistemas, fortalezcan la capacidad de adaptacién al cambio
climatico, losfendmenos meteoroldgicos extremos, las sequias, lasinundaciones
y otros desastres, y mejoren progresivamente la calidad del suelo y la tierra”.

9.3.0DS 12

Otrodelos ODS alos que puede contribuir el uso adecuado del taperesal ODS 12
“Produccion y Consumo responsables”. Los alimentos consumidos en nuestra
dieta hay que producirlos. Actualmente, el consumo y la produccion mundiales

S dependen del uso del medio ambiente

~w# natural y de los recursos de una manera
. que continua teniendo efectos destructi-
vos sobre el planeta. Con la globalizaciéon
y el uso del transporte transnacional, el
progreso econémico conseguido en los ul-
1 timos afios ha estado acompafiado de una
® degradacién medioambiental, de un mayor
! uso de aguas, de tierras y de una pérdida
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de la biodiversidad. Para-
lelamente se estima que
anualmente un tercio de
toda la comida producida
se tira a la basura o se
estropea debido a almace-
namiento y transporte no
adecuado o a una recolec-
cién nula o deficiente. Por
lo tanto un objetivo muy
relevante es potenciar un
consumo y una produccion
sostenible que mitiguen los
excesos actuales. A través del uso adecuado del taper, podremos contribuir a
la meta 12.2 “De aqui a 2030, lograr la gestidn sostenible y el uso eficiente de
los recursos naturales”. Igualmente, con el uso del tdper podremos contribuir
a reducir el desperdicio de alimentos con la denominada cocina de aprovecha-
miento y asi hacer mas viable la meta 12.3 “De aqui a 2030, reducir a la mitad
el desperdicio de alimentos per capita mundial en la venta al por menor y a
nivel de los consumidores y reducir las pérdidas de alimentos en las cadenas
de produccion y suministro, incluidas las pérdidas posteriores a la cosecha”.

9.4.00S 13

Otro de los ODS a los que puede contribuir el uso adecuado del taper es el ODS 13
“Accidn por el clima”. Actualmente
sabemos que estamos en una situa-
cion de emergencia climdticaconun
alto grado de calentamiento global
y de aumento de la temperatura
~ media del planeta. Es imprescindi-
ble adoptar medidas urgentes para
revertir el cambio climdtico y sus
efectos. Se sabe que laalimentacién
contribuye a mas de un 25% de la
emision de gases con efecto inver-
nadero (van de Kamp et al, 2017,
Perignonetal,2017), porloque una
eleccion adecuada de los alimentos
gue resulten en menos emisiones,
resultard enuntdper massostenible
y en una contribucional ODS 13. Los
datos son alarmantes; se sabe que
las emisiones mundiales de didxido de carbono hanaumentado casi un 50% desde
1990, yque ademas, entre 2000y 2010 se produjo unincremento de las emisiones
mayor que en las tres décadas anteriores. Afortunadamente, también se sabe que
se se adopta una amplia gama de medidas tecnoldgicas y cambios en el compor-
tamiento, aun es posible limitar el aumento de la temperatura media mundial a 2
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gradoscentigradosporencimadelosnivelespreindustriales. Conelusosostenible
deltaper podemos contribuirala meta 13.3 “Mejorar la educacion, la sensibiliza-
ciény la capacidad humana e institucional respecto de la mitigacion del cambio
climatico, la adaptacion a él, la reduccidn de sus efectos y la alerta temprana”.

9.9. 0DS 14

Este ODSse centraen “Conservary utilizar sosteniblemente los océanos, los
maresylosrecursos marinos”. Conelusoadecuadodel tdper podemos contribuir
a dicho ODS a través de varias metas. La meta 14.1 |nd|ca que ”De aqui a 2025,
prevenir y reducir significativamente
lacontaminacién marinadetodotipo,
en particular la producida por activi-
dades realizadas en tierra, incluidos
los detritos marinos y la polucién por
nutrientes”. Con la reduccion de los &
residuos de alimentos que tiramos a
labasura, organizando lascompras, el J
aprovechamiento de los alimentos y
también la minimizacidn del uso de envases plasticosy de todo tipoal comprarlos
alimentos, se puede ayudar a esta meta. Igualmente se puede contribuiralameta
4.4, la biodiversidad marina es vital para la salud de las personas y del planeta. Se
tienen que implantar mecanismos que reduzcan la sobrepesca, la contaminacién
marinay la acidificacién de los océanos. A través del taper con la seleccion de los
pescadosymariscosmassosteniblespodemosayudaralcumplimientodelODS14.

Dada la relevancia de estos ODS, tras esta vision general, en el apartado
siguiente analizaremos con mayor detalle cémo podemos contribuir a una mejor
sostenibilidad en la preparacion y uso del taper.




¢Como contribuir a tener una dieta mas sostenihle
con el taper?
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sostenible con el taper?

cabamos de ver los principales ODS a los que podemos contribuir con

el buen uso del taper. Todo ello lo

podemos conseguir en las distintas
etapas relacionadas con la preparacion del
taper incluyendo la compra de los alimentos
y bebidas que vamos a utilizar para la elabora-
cion de los menus diarios, la conservaciéon de
dichosalimentos, el cocinado, la planificacién,
la reduccion de los residuos y sobrantes de
alimento que tiramos a la basura, la reduccién
de plasticos, y otros muchos aspectos que
detallaremos en esta unidad. Al principio

de la Guia hemos insistido en la importancia de una dieta saludable y como
el taper puede contribuir a que tengamos un patrén de dieta mds o menos
saludable. Pero una dieta no sdlo tiene que ser saludable, también tiene que
ser sostenible. Nos centraremos ahora en los aspectos de sostenibilidad de las
dietas y cémo podemos contribuir con el taper a tener una dieta mds sostenible.

6.1. ¢Qué es una dieta sostenihle?

Actualmente, con la publicacién de los 17 ODS, asociamos el concepto de dieta
sostenible a la que nos permite cumplir mejor varios de los ODS mencionados
y contribuir a la salud de las personas y del planeta, con especial atenciéon a

la lucha contra el calentamiento

~4 global, la reduccién de la emisién
. de gases con efecto invernadero,

la reduccidn en el uso del agua y

' el aumento de la biodiversidad.

Sin embargo, hay otras

" definiciones de dieta sostenible

que parten del concepto de
sostenibilidad, definido como “Ia

) satisfaccion de las necesidades
@ actuales sin
| capacidad de las generaciones

comprometer la

futuras de satisfacer las suyas,
garantizando el equilibrio entre

| crecimiento economico, cuidado
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del medio ambiente y bienestar social” (Raport et al, 2007).

Dentro del marco de la sostenibilidad, desde hace varios afios se ha trabajado
en el concepto de dieta sostenible. En el afio 2010, la FAO publicé el documento
titulado “Sustainable diets and biodiversity: Directions and solutions for policy,
research and action”. Se trata de un documento muy extenso, cuyo contenido
completo se puede acceder en http://www.fao.org/3/i3004e/i3004e.pdf. En sus
distintos capitulos, se analiza la implicacidon de cada uno de los alimentos de la
dieta en la sostenibilidad y en la salud desde sus distintas dimensiones. En dicho
trabajo, se incluyen los documentos de consenso que se generaron tras la cele-
bracién del Simposio Cientifico Internacional “Biodiversidad y dietas sostenibles:
Unidos contra el hambre ”, organizado conjuntamente por la FAO y Biodiversity
Internacional, celebrada en la FAO, en Roma, del 3 al 5 noviembre del afio 2010.
El Simposio fue parte del programa oficial del Dia Mundial de la Alimentacién. Este
Simposio abordé los vinculos entre la agricultura, la biodiversidad, la nutricién,
la produccion de alimentos, el consumo de alimentos y el medio ambiente. En
dicho Simposio se alcanzé una definicién consensuada de “dietas sostenibles”.

De acuerdo con dicho consenso, las “dietas sostenibles” son aquellas “dietas
con bajo nivel de impactos ambientales que contribuyen a la alimentacidon y
seguridad nutricional y una vida sana para el presente y generaciones futuras.
Las dietas sostenibles son protectoras y respetuosas de la biodiversidad y los
ecosistemas, culturalmente aceptables, accesibles, economicamente justas y
asequibles; nutricionalmente adecuadas,
seguras y saludables; mientras optimizan
los recursos naturales y humanos”.

Endichareunidn,ladietamediterranea
fue puesta de ejemplo de dieta sostenible *
por varios investigadores. La dieta medite- |
rrdnea es muy variada, contribuyendo a la
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biodiversidad; se adapta a las tradiciones culturales de las regiones de las que es
originaria; tiene un elevado componente de estacionalidad, utilizando productos
de temporada; posee también una gran variedad en las técnicas y practicas de
preparacion de alimentos; ademas, tiene un bajo impacto ambiental al consumir-
se pocos productos de origen animal. Varios trabajos han evaluado el impacto
ambiental de la dieta mediterranea, entre ellos podemos mencionar los trabajos
pioneros de Sdez-Almendros et al (2013), Dernini et al (2015), Donini et al (2016),
Aboussaleh et al (2017), y Dernini et al (2017), que luego comentaremos con mas
detalle. Antes de ello, tenemos que ver unos aspectos basicos de los indicado-
res que se utilizan para evaluar la sostenibilidad y los conceptos de “huellas”.

6.2. 1as huellas de la dieta

Las denominadas “huellas”, son indicadores de sostenibilidad que evaltan distin-
tos aspectos. Se suelen representar por una figura de huella de pie con distintos

formatos. Entre estas huellas podemos mencionar algunas de las mas utilizadas:
La huella de carbono, la huella hidrica y la huella ecolégica.

A nivel internacional, cabe destacar el consorcio denominado “The Lancet
Countdown: Tracking Progress on Health and Climate Change” (Watts et al, 2018).
Es una colaboracion de investigacion internacional y multidisciplinaria entre insti-
tuciones académicas y profesionales de todo el mundo. Se deriva del trabajo de la
Comision Lancet de 2015, que concluyé que la respuesta al cambio climatico podria
ser “la mayor oportunidad de salud mundial del siglo XXI”. The Lancet Countdown
tiene como objetivo analizar los efectos del cambio climatico en la salud; resi-
liencia y adaptacion de la salud; los co-beneficios para la salud de la mitigacién;
economia y finanzas climaticas; y participacion politica y mas amplia. Existen
distintos grupos de trabajo tematicos en este consorcio, y dichos grupos trabajan
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proponiendo indicadores de sostenibilidad y analizando su evolucion en el tiempo.

La produccidn y distribucién de ‘ : .
alimentos es una de las actividades ‘ gy
gue estd muy relacionada con el
calentamiento climatico a través de
distintos factores como puede ser la
emisidon de gases con efecto inverna-
dero, la desertificacion, la pérdida de
biodiversidad, la disminucion de la
captaciondedioxidodecarbono, etc.
(Hallstrom et al, 2015; Jarmul et al,
2020). Todo ello estd cobrando gran L
interés en los Ultimos afios y en esta
Guiamencionaremos los aspectos principales para que podemos realizar una mejor
elecciéndealimentosquecontribuyanalasostenibilidadcuandoelaboremoseltaper.

6.2.1.1a huella de carhono

Actualmente es una de las huellas mas conocidas ya que nos encontramos en una

situaciéon de emergencia climatica por el calentamiento global del planeta y existen
distintas calculadoras para estimar la huella
de carbono de distintas actividades humanas
(Watts et al, 2018).

La huella de carbono se define como
la totalidad de gases de efecto invernadero
emitidos por efecto directo o indirecto de un
individuo, organizacién, evento o producto.
Se mide en masa de diéxido de carbono equi-
valente y se utiliza un inventario de emisiones
de gases de efecto invernadero siguiendo nor-
mativas internacionales. Para entender mejor
la huella de carbono, conviene matizar que las
emisiones directas que se consideran para su
calculo, son emisiones generadas durante el proceso de produccién, mientras que
las emisionesindirectas comprender las que se generan en etapas anteriores o pos-
teriores al proceso de produccion (Xu et al, 2015). En el caso de las frutas y verduras




por ejemplo, la produccion de fertilizantes se considera una emisién indirecta. Del
mismo modo, el uso de energia para la maquinaria que se emplea en su recolec-
cion, si fuera el caso, también se considera una emision indirecta. El tratamiento
de residuos posteriores a su
consumo es . : 8 igualmente una
emisién indi- recta.Teniendoen
cuentatodos estos  aspectos,
paraelcalcu- lo de la huella de
carbono se aplica lo que de-
nominamos “ciclo de la vida”
(Frankowska § et al, 2019). De
esta ma- ¢ nera, no soélo se
consideran las  actividades
propias en | la produccién del
alimento, si- ! no todas aquellas
anteriores Se) posteriores
relacionadas ° con el mismo.

Para el calculo de la huella de carbono, aunque los principales gases con efecto
invernadero son: el diéxido de carbono, el 6xido nitroso, el metano, el trifluoruro de
nitrégeno, el ozono, los perfluorocarbonos y los hidrofluorocarbonos; sin embargo
la huella de carbono se expresa como kg de equivalentes de didxido de carbono, ya
qgueseconsideraqueel diéxidodecarbonotiene un potencialde calentamientoigual
alaunidad, comparandose el resto de gases con él para estimar cual es su potencial.

A modo de ejemplo podemos citar el trabajo de Yan et al (2015) quienes
evaluaron los impactos ambientales de la produccién de frutas en China a través
del cdlculo de las huellas
de carbono de cinco
tipos de frutas tipicas.
Obtuvieron datos de
materiales y energia de
un ciclo de vida com-
pleto para cada fruta.
La huella de carbono
se evalud cuantificando
las emisiones de gases
de efecto invernadero
asociadas. Ademas,
también se evalud la
huella de carbono del
producto expresado por
el valor nutricional de
la fruta por contenido
de vitamina C (Vc). La
huella de carbono del
producto varié de 0,07 a 0,7 kg CO2-eq kg (-1) de fruta. Por tipos de frutas, las
huellas de carbono medias de naranjas y peras fueron significativamente mas bajas
que las de manzana, platano y melocotdn. Al expresarlo por contenido nutricional,
la huella de carbono de la naranjas fue significativamente mas baja que para las
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otras frutas (siendo 0,5 kg CO2-eq g (-1) Vc en promedio para la naranja versus
de 3,0 a 5,9 kg CO2-eq g (-1) Vc, para las otras frutas). Al calcular los productos
responsables de las huellas de carbono para las distintas frutas, el fertilizante de
nitrégeno sintético contribuyé en mas del 50% a las emisiones totales de gases
de efecto invernadero, variando por tipo de fruta. El conocimiento de estos datos
puede ayudar a tomar decisiones de mejora en todas las dimensiones analizadas.

Otro trabajo importante es el publicado por Rose et al (2019) en el que evaluan
la huella de carbono de varias die-
tas en Estados Unidos, analizando
también los factores nutricionales,
demograficos y de estilo de vida
qgue contribuyen a las mayores
0 menores emisiones. Para ello,
calcularon la emisién de gases con
efectoinvernadero de adultos esta-
dounidenses (>18afios, N=16.800)
participantes en la Encuesta Nacio-
nal de Examen de Salud y Nutricidon
(NHANES)2005-2010.Seanalizaron
todos los alimentos consumidos y
se calculd la emisién de gases con
efecto invernadero utilizando una
base actualizada de impacto medioambientales de cada alimento (Rose et al, 2019),
basandose en el ciclo de vida propuesto por Andersson et al (1994). Mas detalles
sobre la base de emisién de gases con efecto invernadero de puede encontrar en
la publicacion de Heller et al (2018). Los resultados de este trabajo mostraron que,
en promedio, las dietas bajas en emisidon de gases con efecto invernadero tenian
mas cereales integrales, cereales refinados, aves de corral, alimentos proteinicos
vegetales (legumbres, soja, nueces y semillas), aceites y azUcares afadidos por 1000
kcal que las dietas altas en gases con efecto invernadero. Las dietas altas en gases con
efectoinvernadero tenian mayores cantidades de verduras, carne (res, ternera, otros
animales rumiantes,
cerdo y caza), maris-
cos, lacteos y grasas
solidas por 1000 kcal
qgue las dietas bajas
en GEIl. En general,
las dietas ricas en
gases con efecto in-
vernadero estaban
mas concentradas
en alimentos con
proteinas  totales
y alimentos con
proteinas animales.
Sin embargo, los
autores resaltan
la dificultad del




calculo ya que todavia no se dispone
de toda la informacién que seria
necesaria para realizar unas mejores
estimaciones. Actualmente se estd
trabajando en elaborar mejores tablas :
de informacidn de emisidn de gases con
efecto invernadero de cada uno de los
alimentos para optimizar los célculos.

En general, lo que nos indican los
distintos trabajos en los que se han
estimado las emisiones de gases con
efectoinvernadero es que los alimentos
de origen animal, fundamentalmente
las carnes rojas, los derivados carnicos §
y las leches y sus derivados, tienen #
una elevada emision de gases con AT
efecto invernadero. Mientras que los =
productos vegetales, en particular algunas frutas como la naranja, y verduras,
tendrian una menor emision de gases con efecto invernadero. Por ello, “the
EAT-Lancet Commission on healthy diets from sustainable food systems”, formula
en sus recomendaciones generales para tener una dieta mas sostenible que no
dane la salud del planeta, un cambio de la dieta mds anglosajona actual, a una
dieta mas rica en frutas y verduras, legumbres y otros alimentos vegetales, dismi-
nuyendo el consumo de carnes rojas (Willett et al, 2019). La dieta mediterranea
cumpliria perfectamente a la definicion de dieta sostenible de dicha Comisidn.

Ademas de los alimentos producidos en origen que no van a ser co-
mercializados o se desperdician en los huertos, el consumidor también es
otro foco de residuos, ya que en general, se estima que en Europa se tiran
a la basura 88 millones de toneladas de comida (Scherhaufer et al, 2018).

Pero no solamente es importante la huella de carbono para evaluar la sosteni-
bilidad de un alimento y/o dieta, otra huella muy relevante es la denominada huella
hidrica. Algunos trabajos ya han sefalado que dietas con bajas emisiones de gases
con efecto invernadero, pueden tener una importante huella hidrica (Jarmul et al,
2020)

6.2.2. La huella hidrica

En general, la huella hidrica se define como “el volumen total de agua dulce que
se utiliza para producir bienes y servicios de un individuo, de una comunidad o de
una empresa”. Se utiliza para estimar el volumen de agua consumida, evaporada y
contaminada a lo largo de la cadena de suministro y se puede expresar por unidad
producida o por unidad de tiempo. La huella hidrica total es la suma de tres com-
ponentes (Hoekstra et al, 2012):

La huella hidrica verde: Es la cantidad de agua de lluvia que se consume en el
proceso.
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1. La huella hidrica azul: Es el volumen de agua extraida del medio natural (tanto
superficial como subterranea), que no regresa a la naturaleza.

2. La huella hidrica gris: Es la cantidad de agua necesaria para diluir los vertidos o
contaminantes generados para elaborar un producto de forma que la fuente a
la que se vierten mantenga la calidad ecoldgica adecuada para su uso posterior
y exigida por la normativa.

En un estudio reciente de Harris et al (2020), evaluaron la huella hidrica
total y los distintos tipos de la misma, consumidos en la produccién de alimen-
tos. Incluyeron 41 estudios que cumplieron los criterios especificados en su
meta-analisis e incluyeron varios continentes. En general, observaron que los
patrones dietéticos europeos y de Oceania poseen la huella hidrica verde mas
elevada, mientras que los patrones dietéticos asidticos, presentan la huella
azul mas alta. Los alimentos de origen animal son los principales contribuyen-
tes a la huella hidrica verde, mientras que los cereales, frutas, frutos secos y
aceites son los principales contribuyentes a la huella hidrica azul de las dietas.

Este trabajo a pesar de ser importante, no estudia dietas tradicionales bien
definidas, sino que para cada continente crea una denominada “dieta promedio”.
Otros trabajos han analizado la huella hidrica de patrones de dieta especificos,
incluyendo la dieta mediterranea (Vanham, 2013; Vanham et al, 2016; Lovarelli et
al, 2016; Torraba et al, 2018; Blas et al, 2019; Sobhani et al, 2019), concluyendo en
general, que la huella hidrica de las dietas mds occidentales, ricas en carne y con
patron anglosajon es mas alta que huella hidrica global de la dieta mediterranea.
De acuerdo con las estimaciones de Blas et al (2019), un cambio de dieta mas an-
glosajona a una dieta mediterranea, mas rica en frutas y verduras resultaria en una
disminuciéndelahuelladeaguatotalenaproximadamente 750litros percapitaal dia.

A pesar de estas generalidades, es importante destacar que los distintos
tipos de frutas y verduras también poseen un contenido diferente de huella
hidrica tanto total, como en sus distintos componentes, dependiendo del
pais, la estacionalidad, su cultivo en invernaderos, etc. (Torraba et al, 2018).
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6.2.3. La huella ecoldgica

Esunindicadordesostenibilidad que trata de medirelimpacto que nuestromodo de
vidatienesobreelentorno. Fuedefinida por WackernagelyReesen 1996, ysucalculo
escomplejo (Rees et al, 2013). La huella ecolégica es una herramienta compleja con
multiples dimensiones que ayuda analizar la demanda de la naturaleza por parte
de la humanidad. Basicamente se centraria en calcular para una poblacién deter-
minada el area
biolégicamen-
te productiva
para  generar
los recursos
que consume
y absorber
los desechos
qgue  genera.
En el caso de
g% los alimentos,
resulta com-
plejo desligar el
alimento como
taldelasdemas
= variables del
SN estilo de vida
para el calculo
de una hue-
lla ecolégica ya que existen multiples inter-relaciones. Se han realizado varios
estudios para analizar la huella ecoldgica propiamente dicha en la que nos
ilustran mejor el calculo de esta huella, asi como la posible influencia que
puede tener la innovacién y la aplicacién de estrategias de mitigacién en
esta huella. (Chen, 2017; Xun et al, 2019). Dada su complejidad y su dificultad
en las comparaciones, lo mas usual es utilizar este término de manera gené-
rica para referirse a las demds huellas o a una combinaciéon de las mismas.

En Espafia se han realizado estudios para evaluar el nivel de conocimiento
y de implicacion de la poblacién en las huellas ecolégicas de los alimentos, y, en
general, existe un relativo desconocimiento, aunque muchos de ellos muestran
una gran motivacion. Asi, en un estudio realizado por Garcia-Gonzalez et al (2020)
en una muestra aleatoria de 2052 personas de 18 o mas afios (57% mujeres y 43%
hombres), se constatd que la mayoria de los que respondieron (> 70%) no entendian
bien las huellas ecoldgicas y de carbono, y los conceptos de agua verde y azul. Los
hombres declararon una mayor comprension de los conceptos de sostenibilidad, en
comparaciéon con las mujeres, mientras que las mujeres manifestaron mayor impli-
cacién en pagar mas por alimentos que permitieran tener dietas mas sostenibles.
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6.3. Alimentos de temporada y de proximidad para reducir las hue-

Tenlendo en cuenta los |mpactos ambientales deI cultivo de alimentos vegetales en

, cuanto a su produccién (uso de
invernaderos y generadores de
calor o frio), almacenamiento

- en camaras frigorificas para

minimizar su putrefaccion y fa-

g cilitar un transporte a grandes

distancias, uso de combusti-
bles fosiles y emisidon de gases
con efectos invernadero en el

B4 transporte de estos alimentos

en camiones, barcoy/o aviones
segun la distancia a recorrer, se

. estd potenciando la necesidad

de consumir alimentos de

temporada y de proximidad
. para reducir los distintos tipos

de huellas ecoldgicas asociadas
con estos alimentos. A la hora
de comprar alimentos para ela-

borar el taper tenemos que tener presente la época del afio en la que elaboramos
el taper y las frutas y verduras que se producen en nuestro entorno de manera
natural dicha temporada. También hay temporalidad en productos de la pesca
y otros alimentos que tenemos que conocer. Igualmente, a la hora de comprar

los alimentos, tenemos que preguntar o consultar
dénde estan producidos, y preferir los alimentos
de proximidad. También tenemos que saber que
existen alimentos que por sus caracteristicas, como
por ejemplo las pifias tropicales, no se producen en
la proximidad del territorio espafiol, o lo hacen con
una huella ecoldgica muy grande; con lo que resulta
mds conveniente su importacién desde los lugares
enlosque sedanlas mejores condiciones climaticas
para su produccion. Sin embargo, hay que evaluar
bien los gases con efecto invernadero que generasu
procesado y transporte y, en caso de que sean ele-
vados, minimizar su consumo (Weber et al, 2008).

La definicion de alimento de proximidad tiene
varias alternativas, y difiere segun los paises. En
general se entiende que se trata de un producto
producido cerca del consumidor, y que en muchas
ocasiones tiene un valor ainadido en cuanto a soste-
nibilidad, sabor,ayudaalosproductoreslocales, etc.
Lo que difiere enla mayoria de los casos es la distan-
cia que se considera para establecer la proximidad.

‘?—1{,}&2‘& .
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Por ejemplo, Segln la definicidon adoptada por el Congreso de Estados Unidos, en
la “Ley de alimentos, conservacidn y energia”, un producto puede considerarse un
“producto alimenticio agricola producido local o regionalmente” si (a) la distancia
total recorrida es inferior a 400 mi-
llas de la fuente (aproximadamente
644 km) o (b), si el producto se |
produce en el mismo estado en el
que se comercializa (Martinez et al,
2010).Sinembargo, en Canada, por §
ejemplo la definicién de producto [
local es diferente. En dicho pais, la
Agencia Canadiense de Inspeccién |
de Alimentos aplica el término “lo-
cal” a los alimentos producidos en
la provincia o territorio en el que se
venden,otambiénalimentosvendi- |
dos através de las fronteras provin-

ciales,dentrodelas31millas(50km)delaprovinciaoterritoriodeorigen(CFIA,2014).
EnFrancia,sedefinidelproductode proximidadparalacomercializacionagricolapara
una distancia corta de 150 km (Conseil de Developpement du Pays d’Ancenis, 2015).

En Espafia, existe también una corriente que favorece el uso de produc-
tos de proximidad denominado “Kilometro cero”. Se denomina alimento
de kildbmetro cero al que se produce a menos de 100 km de su consumo. Esta
tendencia nace del denominado movimiento “slow food”, fundado en 1986
en Bra (Cuneo, Italia) por el gastrénomo italiano Carlo Petrini. Se puede con-
sultar mas informacion sobre dicho movimiento en el documento: https://
www.slowfood.com/wp-content/uploads/2015/07/financialreport2013.pdf.

Para un mayor conocimiento de los productos de temporada se puede consul-
tar la informacidén proporcionada por distintos organismos y organizaciones. Entre
ellos el Ministerio de Agricultura Pesca y Alimentacion (https://www.mapa.gob.
es/es/), asi como la Asociacién Cinco al Dia (https://www.5aldia.org/) que es una
asociacion sin animo de lucro con el objetivo de fomentar un consumo saludable
de frutas y verduras frescas.

6.4. Alimentos ecoldgicos y su uso en el taper

Ademas del concepto de alimento de temporada y de proximidad, existe otra
denominacion de los alimentos que es la de “producto ecolégico”. El uso de esta
denominacién esta sujetoaconfusion
y no siempre se emplea de manera
adecuada. Es importante conocer
bien este concepto porque a través
de la eleccion de buenos alimentos
ecolégicos para elaborar los tapers
podremos contribuir también a tener
unaalimentaciénmdssaludableysos-
tenible. Aunque en Espafia se utiliza
mas ladenominacion de ecoldgico, en
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otros paises se prefiere la utilizacion de la denominacion de alimento “organico” o
“bioldgico (bio)”, lo que todavia puede llevar a causar mas confusidn sobre si son
lo mismo o son productos diferentes y si realmente tienen diferencias en cuanto
a sus efectos beneficiosos sobre la salud (Johansson et al, 2014; Mie et al, 2017).

Aunque existe una percepcién generalizada de que los alimentos denominados
ecoldgicos, organicos o bio son mas saludables, la literatura cientifica todavia no ha
demostrado de manera contundente que silo sean. En las revisiones llevadas a cabo
por Brantsaeter et al (2017) y Hurtado-Barroso et al, (2019), indican que si bien los
alimentos ecoldgicos parecen contener una menor cantidad de plaguicidas que los
alimentos producidos convencionalmente, elimpacto de ello enlasalud humanano
estaclaroengeneral,salvocomponentesmuyespecificos(Vigaretal,2019),porloque
todavia hay que realizar muchos mas estudios para llegar a conclusiones mas firmes.

6.4.1¢0Qué son los productos ecologicos?

De acuerdo con la Organizacion Mundial de la Salud, los productos ecoldgicos son
los que se producen de maneratradicio- g
nal y sostenible, sin utilizar productos B&
quimicos, o minimizar el uso de algunos |
de ellos, entre los que se encontrarian
los pesticidas, los pesticidas, herbicidas,
fertilizantes artificiales u hormonas del
crecimiento. Los productos ecoldgicos
tampoco pueden ser modificados #
genéticamente. En la Unidn Europea
existen unas normas para la produc-
cién ecoldgica (https://ec.europa.eu/
info/food-farming-fisheries/farming/
organic-farming/organic-produc- §
tion-and-products_es). Segun dichas
normas, en la agricultura ecolégica se
tienenquecumplirlossiguientespuntos:

e Prohibicion del uso de organismos &
modificados genéticamente (OMG)

e Prohibicion del uso de radiaciones
ionizantes '

e Limitacion del uso de fertilizantes |
artificiales, herbicidas y plaguicidas |

e Prohibicién del uso de hormonas y
restriccion del uso de antibidticos y solo cuando sea necesario para la salud
animal.

Ello lleva emparejado el uso de diferentes métodos para mante-
ner la fertilidad del suelo y la salud de las plantas y animales, tal como
detalla la normativa europea y en la cual no vamos a entrar en detalle.
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Paralelamente, productos de ganaderia, también tienen que cumplir unas
normas especificas para comercializar estos productos como ecoldgicos de acuerdo
con las condiciones de la Unién Europea. Esas normas incluyen respetar el bien-
estar de los animales y alimentarlos de acuerdo con sus necesidades nutricionales
y estdn destinadas a proteger la salud de los animales y el medio ambiente.

6.4.2 Sellos ecolagicos

El sello ecoldgico es un certificado por el que un productor de alimentos obtiene
la calificacion de ecoldgico para su produccion. Tiene como objetivo certificar el

yoneerta e 4 @), control de los procesos y garantizar que el
. producto cumple con las caracteristicas para

' recibir tal denominacién. En funcién de cada

/ pais, se utilizan distintos logotipos ecoldgicos.

|

. En Europa utiliza eldenominado logotipo

| NG ecoldgico. Este logotipo ofrece una identidad
Categori visual a los productos ecolégicos de la Unién
Europea. Facilita que los consumidores iden-
' tifiquen los productos ecolégicos y que los
agricultores los comercialicen en los distintos
paises de la Unién Europea. La base de dicho
logotipo ecoldgico la constituyen dos simbolos: la bandera europea (simbolo oficial
de la Unién Europea desde 1986), y una hoja que se utiliza de distintas maneras
para representar la naturaleza y la sostenibilidad. La combinacién de estos dos
elementos crea un logotipo de fondo verde y estrellas blancas con forma de hoja.
El Reglamento (UE) NUm. 271/2010 de la Comisién del 24 de marzo de 2010, recoge
el logotipo ecoldgico de la Unidn Europea y su uso estd regulado por el articulo
57 del Reglamento (CE) 889/2008.

El logotipo ecoldgico solo se pue-
de utilizar en productos certificados
como ecolégicos por una agencia u
organismo de control autorizado. Un
producto solo puede llevar el logotipo
ecoldgico si contiene al menos un 95
% de ingredientes ecolégicos y si el 5
% restante cumple unas condiciones
estrictas. Al lado del logotipo ecold-
gico de la UE debe indicarse el nume-
ro de coédigo del organismo de control, asi como el lugar de produc-
cion de las materias primas agricolas que componen el producto.

6.9. Agricultura regenerativa y su implicacion en el taper

Finalmente, resulta de gran interés mencionar el concepto de agricultura regenera-
tiva, yaque ademas deintegrar definiciones anteriores, presta una especial atencién
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a la regeneracién del suelo (Sainju et at, 2003; LaCanne et al, 2018). Ademas esta
regeneracion del suelo contribuird en gran medida a la pérdida de biodiversidad, a
reducir la desertificacién y también a captar emisiones de gases con efecto inver-
nadero contribuyendo a la mitigacién (Gonthier et al, 2014; Ollerton et al, 2014). La
agricultura regenerativa se basa en cinco puntos clave: a-Eliminacion de tratamien-
tos de campo mecdnicos, quimicos y fisicos; b-Uso de cultivos de cobertura durante
todo el afo evitando suelos descubiertos y mitigando la erosidn; c-Proporciona
forraje y material de pastoreo para aves de corral y ganado, incorporando también
alaganaderia ala produccién ecolégica y disminuyendo asi la emisién de gases con
efecto invernadero que se produciria con la ganaderia tradicional; d-Conservacién
de raices vivas de cultivos perennes. Los alimentos, tanto vegetales como animales
generados mediante agricultura-ganaderia regenerativa, tendrian un menor im-
pacto ecoldgico, a la vez que contribuiria su produccién a captar gases con efecto
invernadero (Dumont et al, 2018; Drewnoski et al, 2018). En general, el uso de estos
alimentos en el taper seria beneficioso desde el punto de vista de sostenibilidad.
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1. ¢Que otros aspectos son relevantes para
preparar un taper saludable y sostenible?

en cuenta que ayuden a tener dietas saludables y sostenibles (Ma-

Q demas de los alimentos que se elijan para preparar el taper teniendo

twiejczyk et al, 2015; Folkvord et al,
2020), hay otros aspectos relevantes a la
hora de prepararlo como son los materia-
les con los que estd elaborado el taper; el
uso adecuado o no de microondas para
calentar el taper; la temperatura a la que
transportamos y guardamos el téper; los
aspectos microbioldgicos relacionados con
la posibles contaminacion de los alimentos
y recipientes cuanto elaboramos y usamos

el taper; la limpieza que hagamos del taper; y los residuos que generemos con
el uso del taper, entre otros (Osimani et al, 2016; Han et al, 2018; Gallego-Sch-
mid et al, 2018; Prata et al, 2019; Philippidis et al, 2019; Jiang et al 2020).

1.1 éTaper de plastico, de cristal o de otros materiales?

A la hora de comprar un taper,
podemos tener varias dudas
sobre la mejor eleccién del ma-
terial. Existen tdpers elaborados
con distintos tipos de plasticos,
de cristal, de madera, de bambdj,

~ de aluminio, de bioplasticos o

de otros materiales. De manera
breve vamos a presentas las
principales caracteristicas de
estos materiales y sus ventajas
e inconvenientes. Ademas de las
consideraciones relacionadas con
su durabilidad, su reciclado y su
impacto sobre el medioambiente
(Rhodes et al, 2018), hay que
tener también presente que los




tdperssuelen calentarse conla comida
dentro, con lo cual son recipientes
que no sdlo transportar comida, sino
que la comida esta en contacto con el
material del recipiente expuesto a ele-
vadas temperaturas (Groh et al, 2017).

Con ello se incrementa el riesgo
de una cesién de productos quimicos

del tdper a la comida (Groh et al, 2018). Para profundizar mas en este tema de
los compuestos quimicos que potencialmente se pueden ceder por los distintos
recipientes o envases de alimentos, se puede consultar una extensa revisién y
documento de consenso sobre el tema, publicada por Mucke et al (2020). En
dicho documento de consenso, los investigadores indican que los materiales en
contacto con alimentos pueden tener en su composicién distintos productos
guimicos, de los cuales algunos de ellos pueden transferirse a los alimentos, y
posteriormente ser absorbidos por los humanos al consumir dichos alimentos.
En esta revision presentan la evidencia cientifica existente sobre cémo se produ-

ce esa migracion de productos
qguimicos de los materiales en
contacto con los alimentos a
dichos alimentos. Muchos de
estos compuestos, todavia tie-
nen una caracterizacién quimi-
caytoxicoldgica deficiente que
es necesario mejorar. Entre los
productos mds controvertidos
gue se encuentran en plasticos
y pueden migrar a los alimen-
tos se encuentran el bisfenol A
(BPA; CAS 80-05-7) y el ftalato
de di- (2-etilhexilo) (DEHP; CAS
117-81-7), pero ademas de
ellos existen datos preocupan-
tes por su efecto toxicoldgico
en humanos para decenas de

otros elementos y compuestos quimicos en los plasticos (Dalhbo et al, 2018).

Un aspecto importantisimo es
evitarlostdperdeplasticodeunsolo
uso. Algunas veces podemos com-
prar, para tener en casa e ir usando
periddicamente, decenas de tapers
de plastico de un solo uso (Prata et
al, 2019). Esta practica la tenemos
de desterrarya que posteriormente
generamos un importante residuo
plastico.




Del mismo modo tenemos que evitar utilizar cubiertos de pldstico de un
solo uso para consumir los alimentos del taper. Aunque resulte mas tedioso,
es mejor llevar los cubiertos de acero inoxidable o de otros materiales que
permitan lavar y volver a utilizarlos o reciclarlos (Gallego-Schmid et al, 2018).

Igualmente, tenemos que procurar no utilizar botellas de plastico de un solo
uso y volumen pequeno para el agua que
consumamos en lacomida con el taper. Es
mejor utilizar botellas o recipientes relle-
nablesdecristalode materialesreciclados
o que permitan el reciclaje (Rodes, 2018).




1.1.1. Tapers de plastico

Los tapers de plastico serian los que tienen mas riesgo de que se produzcan
migraciones de los compuestos
quimicos que forman parte de los
plasticos al alimento. Pero no todos
los plasticos que se utilizan para la
confeccién del taper son iguales.
Existe distinta composicion que
vendra reflejada como una marca en
la parte inferior del taper, indicando
el tipo de plastico utilizado. Se trata
de simbolo triangular formado por
tres flechas con un numero en su
interior. Este simbolo no indica que
el plastico sea reciclable, sino el tipo
de resina que se ha utilizado para su
elaboracion. Este sistema fue creado
en 1998 por la industria del plastico
en Estados Unidos y representa un
estandar utilizado mundialmente.

El significado de los niumeros es
el siguiente:

1. Los plasticos que llevan el cédigo 1, utilizan Tereftalato de Polietileno (PE-
T,PETE o poliester). En sus inicios que utilizaba en la industria textil. Tiene
alta capacidad a los impactos y resistencia a la rotura. En relacién con la
alimentacién, se emplean fundamentalmente para botellas de zumos, aguas
y otras bebidas. Existe algun estudio que ha sefialado que puede lixiviar
antimonio, este riesgo seria mayor por exposicion al calor (Franz et al, 2008;
Welle et al, 2011; Filella, 2020). También hay algun estudio que sugiere que
puede presentar efecto como disruptor endocrino por el ftalato (PET4-PETS5).
Se recomienda usar tapers de este tipo de pldstico con precaucidn y elegir en
su lugar otros mas seguros

2. El cédigo 2, incluye Polietileno de Alta Densidad (HDPE). Se usa en envases
para agua, leche y también bolsas de pldastico y recubrimientos de cajas de
alimentos. Su toxicidad es baja y se prefiere a los plasticos con cddigo 1. Sin
embargo existe algun estudio que indica que puede lixiviar nonilfenol, si se
expone aluz ultravioleta. Este compuesto puede comportarse como disruptor
endocrino pudiendo imitar a ciertos estrégenos (Mao et al, 2012; Gunther
et al, 2017).

3. El cédigo 3, incluye Cloruro de Polivinilo (PVC). Se utiliza ampliamente con
distintos usos no alimentarios, en alimentacién se puede encontrar para
envases de carnes y embutidos (Chmiel et al, 2020). De los distintos tipos de
plasticos, éste se considera uno de los potencialmente mas toxicos, ya que
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puede lixiviar distintos productos téxicos como el bisfenol A, ftalatos, plomo
y cadmio, entre otros (Lopez-Cervantes et al, 2003).

. El cédigo 4, incluye Polietileno de Baja Densidad (LDPE). Su uso se extiende a
envases de alimentos congelados, envases de pan, y contenedores de cartén
y vasos. Se considera uno de los mas seguros, pero también puede lixiviar
nonilfenol si se expone a la luz ultravioleta

. El cédigo 5, incluye el Polipropileno (PP). Esta ampliamente utilizado en la
fabricacion de tapers de pldstico. También se usa en los envases de yogures.
Es otro de los pldsticos mds seguros (Choi et al, 2011), pero se ha descrito
gue puede lixiviar oleamida si se calienta (Vera et al, 2018; Naumosca et al,

2020).
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6. El cédigo 6, incluye al Poliestireno (PS). Se utiliza mucho en vasos, fabricacién
de bandejas para carnes y recipientes desechables. Puede lixiviar estireno que
es neurotdxico (Genualdi et al, 2014).

7. El cédigo 7, hace referencia a otros plasticos

En este cddigo existe diversidad, ya que indica que se ha elaborado con otras
resinas diferentes a las anteriores o incluso puede ser una combinacidon de ellas.
Tiene interés porque incluye también los nuevos pldsticos biodegradables que
resisten altas temperaturas y pueden ser mas seguros. Suelen estar elaborados
de 4cido polilactico, que se extrae de productos naturales como maiz, remolacha,
el trigo y otros productos ricos en almidén. (Murariu et al, 2016; Nurul Fazita et
al, 2016). Se conoce desde hace tiempo, pero una de sus limitaciones era que
tenia un elevado coste de produccion. Existen distintos tipos de acidos polilac-
ticos, cada uno con unas aplicaciones especificas. Aunque el acido polilactico es
diodegradable, solucionando un problema de los plasticos, como limitacién se ha
resaltado que durante su descomposicidn biolégica emite didxido de carbono y
metano, que son dos gases con efecto invernadero. Sin embargo, los defensores
de este compuesto, indican que los gases producidos pueden ser facilmente absor-
bidos por las plantas en el medio en el que se encuentre durante su degradacion.

7.1.1.1 Bisfenol A (BPA) en los pldasticos

Anteriormente hemos comentado que los algunos compuestos quimicos
presentes en los pldsticos pueden migrar hacia el alimento y por lo tanto se
consumido por los humanos al ingerir los alimentos almacenados en dichos
contenedores plasticos. Este efecto de migracién puede ser mayor si el plastico
se calienta. Uno de los compuestos que puede migrar es el denominado bisfe-
nol A. Se trata de una sustancia quimica industrial que se ha utilizado para fa-
bricar ciertos plasticos y resinas desde los afios cincuenta. Se encuentra sobre
todo en los plasticos de policarbonato y resinas epoxi (utilizadas para recubrir
el interior de ciertos contenedores metalicos como latas de alimentos, etc.).

Desde hace varias décadas, existe abundante investigacién cientifica so-
bre los efectos adversos del bisfenol A sobre la salud. Se trata de un disruptor
endocrino (se denomina asi a las sustancias que alteran el funcionamiento nor-
mal de las hormonas del organismo, provocando efectos no deseados) y se ha
relacionado con obesidad, hipertension, alteraciones endocrinas, mayor riesgo
de diabetes, alteraciones neuroldgicas y otras patologias (Chevalier et al, 2015;
Mustieles et al, 2015; Dallio et al, 2019; Yoo et al, 2020; Cimmino et al, 2020).

e ETS S— ]

El bisfenol A es uno de los pro-
ductos quimicos de mayor volumen
producidos en todo el mundo y para

e el que existe una exposicion a través
BPA Empitvet | de los recipientes que contienen los
mguicitile alimentos. Aunque inicialmente se
el b . P, , .
considerd un estrégeno ambiental
débil, aunque puede tener una
CU;ACONTAINEW potencia similar al 17B-estradiol
ORTA SALUMI - para estimular las respuestas celu-
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lares, especialmente a dosis
bajas pero ambientalmente
relevantes (Chevalier et al,
2015). Tanto es asi, que en
el afio 2011 la Comision
Europea prohibié el uso de
bisfenol A en los biberones
de policarbonato de los
lactantes y ademas ha reco-
mendado disminuir su uso
enlos plasticos alimentarios.

Los fabricantes de plasticos y concretamente de tapers, indican en la etiqueta
si el taper estd libre de bisfenol A, o no. Como recomendacidn para un taper mas
saludable, aconsejamos que se consulte si el contenedor del alimento esta libre

de bisfenol A y que se opte por ello.

Como consejo general de seguridad para los tdpers de plastico se indica no

calentar la comida dentro del taper.

1.1.2. Tapers de cristal

Debido a los inconvenientes que presentan
los plasticos tanto desde el punto de vista del
medioambiente como de la salud, la recomen-
dacidén para un taper mas saludable y sostenible
es que siempre que se pueda, se utilicen tapers
de cristal, concretamente de vidrio de buena
calidad.

El inconveniente es que el taper de vidrio
es mas caro y pesa mas que un taper de cristal
y se puede romper durante el transporte. Sin
embargo, sus ventajas son mayores y compensa
la relacién ventajas/inconvenientes desde un
punto de vista saludable y sostenible.

El taper de cristal no deja malos olores en

la comida, se puede limpiar mejor y no se produce la cesion de compuestos del
plastico al alimento cuando se calientan mediante microondas.




El tdper de cristal se puede lavar mejor en el lavavajillas y calentar en el mi-
croondas con mas seguridad que los tappers de plastico. También se puede calentar
en hornos convencionales.

Siempre hay que revisar los indicadores que nos ponen en la etiqueta de los
tdper sobre si son dptos para calentar el microondas, en horno convencional, si
resisten la congelacidn, el tipo de limpieza aconsejada, etc.

: oﬁdo 12.cm

Horno Mlcroondas Fr|o Lavavapllas Apilal
+400°C

*Sintapa  *Sin tapa

Recordemos también que los tdpers de cristal pueden tener una tapa
de plastico, para la cual tendremos que consultar las caracteristicas sobre el
tipo de plastico, la temperatura que resiste, tipo de lavado, congelacién, etc.

1.2. Contaminacion microbiana de los tapers

Al preparar un consumir alimentos en un tdper podemos estar expuestos
al riesgo de toxiinfecciones e intoxicaciones alimentarias (de Andrade et al,
2019). Ademads de los riesgos habituales microbioldgicos en los que incurrimos
de manera habitual al consumir cualquier tipo de alimentos (fundamental-
mente por Salmonellas, Campylobacter, Escherichia coli y Clostridium),

uso del taper puede incrementar el riesgo de contaminacién microbiana.

Uno de los principales riesgos tiene lugar durante el proceso de transporte
del tdper al lugar de consumo del alimento y en su almacenamiento hasta la hora
de la comida. Si la temperatura ambiental el elevada y no disponemos de refri-

70




geracion durante el trayecto, y principalmente, durante el tiempo que transcurre
desde que llegamos al lugar de trabajo y la realizacidn de la comida, existe riesgo
de proliferacion bacteriana. Por

E | (VIDRIO LlBﬁETTE] = ello se aconseja mantener el taper
| 1 | | RECICLABLE BPA L2 W refrigerado si vamos a transportar
k./éj L,::‘ @ - i) aIiment_os con alto potencial de

: VIDRO RECICLAVEL  LIVREDEEBPA contaminacion como mayonesas,
an CONGE salsas, etc.; o evitar estos alimen-
LADOR tos. Existen tapers eléctricos que se

ﬂ * pueden transportar refrigerados,
T OIS pero su uso es muy minoritario.

El consejo mds importante es

poner el taper en la nevera en el lugar de trabajo hasta su consu-

mo a la hora de la comida para minimizar la proliferacién bacteriana.

Alpreparareltdaperencasatambiénhayquerespetartodaslasbuenaspracticasde
preparacionymanipulacidondealimentos paraevitarlastoxiinfeccionesalimentarias
(Redmon et al, 2003). Entre ellas: comprar productos de calidad y no contaminados
ni caducados, lavar las verdurasy frutas, utilizar superficies limpias para procesar los
alimentos. Utilizarrecipientesycubiertoslimpiosparacocinarlosalimentos, refrigerar
los alimentos perecederos, comprobar el buen estado de los alimentos que vamos a
cocinar o poner en el tdper. No dejar los alimentos medio crudos, una temperatura
mdselevadayunacoccionmascompletadisminuirdlapotencialcargamicrobioldgica.

Una vez cocinados los alimentos que hemos preparado para el taper hay que
refrigerarlos tan pronto sea posible. Si se van a congelar los alimentos para el taper,
realizadlo lo ante posible para minimizar su contaminacién. No dejar las sobras en
el taper de un dia para otro. Limpiar bien los tdpers tras cada comida y verificar su
estado, fundamentalmente en los tapers de plastico que pueden deteriorarse mas
con el uso.
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8.1. Consideraciones generales

n esta unidad vamos a presentar algunas ideas de recetas para

preparar tapers saludables y sostenibles. Estas recetas se inte-

gran en menus equilibrados, saludables y sostenibles. Ideados a
partir de las materias primeras y productos de produccién local para
fomento de su consumo, siempre teniendo en cuenta que el gasto y
consumo energético que representa su produccidon y consumo sea el
menor posible. Para ello, una buena estrategia es plantear los distintos
menusy productos en estaciones, ya que muchos de nuestros alimentos
primarios, en una zona geografica tan fructifera como la Comunidad
Valenciana y el mediterraneo, gran parte de los productos se corres-
ponden a determinadas temporadas y conocerlos puede ser una buena
estrategia de fomento de sostenibilidad en la comunidad universitaria.

Estasrecetassehanelaboradoparaunapersonasanasinproblemas
dealergias alimentarias y sin patologias que precisen una dieta persona-
lizada especifica. Son también recetas tipicas de la dieta mediterranea,
por lo que las personas vegetarianas, pueden adaptar las recetas que
contengan carne, pescados, leche, huevos, etc. sustituyendo los mismos
por sus equivalentes vegetales.

Igualmente, las personas que estén siguiendo dietas hipocaldricas
para reduccion de peso, podran reducir el tamafio de la racién o la can-
tidad de aceite afiadido, para reducir el nUmero de calorias aportadas
por estas recetas.

Como recomendacion general, estas recetas tienen que elaborarse
siguiendo las recomendaciones generales de compra de alimentos de
proximidad, libres de pldasticos, realizar durante todo el proceso la
minimizacion de residuos y basuras, seguir las recomendaciones de
manipulacion de alimentos para evitar la contaminacidon microbioldgica,
conservar a adecuada temperatura, utilizar las técnicas culinarias mas
adecuadas y que minimicen el gasto de energia, asi como las demds
consideraciones especificas para cada tipo de elaboracién.

Una vez elaboradas las recetas que aqui presentamos emplatadas,
se tienen que dejar enfriar y posteriormente se pueden dosificar en el
tdper parala comida correspondiente. Recordemos que el taper elegido
tiene que cumplir los requisitos mencionados en cuanto a proteccién de
la salud y sostenibilidad, y que durante el transporte del mismo y su al-
macenamiento en el lugar de trabajo, se tendra precaucién en mantener
la cadena del frio para minimizar la proliferacién de microorganismos.
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Al calentar el tapér se tendrdn también en cuanta las precauciones men-
cionadas anteriormente.

Ademas de estos platos para elegir en la elaboracién de los tapers,
hay que tener en cuenta que cada dia es necesario incluir fruta fresca,
que se transportard con los recipientes adecuados. Esta fruta también se
aconseja que sea de temporada y de proximidad.

8.2. Ideas generales para elaborar recetas de taper segiin Ia
estacion

Aunque actualmente podemos encontrar alimentos diversos duran-
te todo el aio debido a las importacionesy a los cultivos en invernaderos
y la existencia de algunas variedades tardias, en la medida de lo posible
aconsejamos seguir la estacionalidad de frutas y verduras, para tener
unos menus mas sostenibles. Ademads conseguiremos disfrutar mas del
sabor de las frutas y verduras de temporada, al mismo tiempo que son
mas econdmicas.

8.2.1 IDEAS PARA PRIMAVERA

Con la primavera los dias comienzan a ser mas largos, por lo que hay
mas horas de sol que favorecen el crecimiento y desarrollo de los cultivos.
Ademas, las temperaturas aumentan de forma progresiva. Los arboles
vuelven a vestirse de verde y las flores comienzan a florecer.

-

.

MENU PARA PRIMAVERA
PRIMERQS PLATOS:
- Ensalada con zanahoria, rdbano, remolacha y tomate
- Puré de puerro
- Arroz con habas
SEGUNDOS PLATOS:
- Tortilla de ajos tiernos
- Estofado de pavo con alcachofas y patatas
- Merluza con zanahoria y puerro
POSTRE:

- Entre las frutas de temporada se encuentran pomelo, fresas, cerezas
albaricoque, nisperos y ciruela

J
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8.2.2. IDEAS PARA VERANO

Se caracteriza por la mayorintensidad del calory del sol, las noches se vuelven mas
cortasy amanece mas temprano. Durante este tiempo, se suelen recoger las cosechas,
y los arboles y plantas muestran mayor actividad de crecimiento.

-

.

MENU PARA VERANO
PRIMEROS PLATOS:
- Ensalada de lentejas con tomate, cebolla y pimiento crudo
- Pimientos rellenos de arroz
- Macarrones con tomate, cebolla y calabacin
- Acelgas con patata y jamén
SEGUNDOS PLATOS:
- Tortilla de patata y cebolla
- Lenguado al horno con patata, pimiento y cebolla.
- Pollo con pisto de calabacin, pimiento rojo, tomate y cebolla
POSTRE:

- Entre las frutas de temporada se encuentran albaricoque, melocotén,
nectarina, sandia, meldn, higos y ciruela. Una gran idea para esta época
del afio seria hacer una macedonia con las diferentes frutas de tempo-
rada. cerezas albaricoque, nisperos y ciruela

~

8.2.3. IDEAS PARA OTONO

Se trata de un periodo en el que los dias son mas cortos que las noches, las tempe-

raturas bajan considerablementey se produce la caida de las hojas delos drboles caduco.

-

.

MENU PARA OTONO
PRIMEROS PLATOS:
- Garbanzos con acelgas
- Risotto de calabaza
- Judias verdes con calabaza
SEGUNDOS PLATOS:
- Revuelto de berenjena
- Dorada al horno con boniato y cebolla
- Pavo a la plancha con judias verdes, cebolla y puré de boniato
POSTRE:

- Entre las frutas de temporada se encuentran peras, caquis, membrillo,
manzana, calabaza y granada. En esta época se podria hacer la manzana
o la calabaza al horno con un poquito de canela.

~

J
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8.2.4. IDEAS PARA INVIERNO

Es la época mas fria y la estacion mds corta del afio. Se caracteriza por tener
los dias mas cortos y las noches mas largas, y las temperaturas mas bajas. Suele
resultar dificil cultivar debido a las condiciones climaticas, por lo que se desarrollan
muy bien las especies resistentes a épocas heladas.

/~  MENU PARA INVIERNO )
PRIMEROS PLATOS:
- Coliflor al horno especiada
- Crema de coliflor
- Pasta integral con coles de Bruselas
SEGUNDOS PLATOS:
- Tortilla de alcachofa y cebolla
- Sepia con cardo y cebolla
- Pollo con coles de bruselas al horno
POSTRE:

- Entrelasfrutas de temporadase encuentran naranjas, mandarinas, limones,
membrillo, uvas y caqui.

- J
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8.3 Recetas para taper en primavera

Ensalada con zanhahoria, rabano, remolacha Y tomate

Ingredientes

100g Lechuga

1 zanahoria

50g tomate

Y4 rabano

Y remolacha

Aceite de oliva virgen extra
Vinagre

Sal

Elaboracién Duracioén: 10 minutos

Quitar las hojas exteriores de la lechuga, lavar y cortar en trozos. Dificultad: baja
Lavar y cortar tomate y rayar la zanahoria.

Lavar y cortar rabano y remolacha.

Mezclar todo y servir en el plato.

Echar un chorrito de aceite, vinagre y una pizca de sal.

Puré de puerro

Ingredientes

1 puerro y medio

leche

Agua

Aceite de oliva virgen extra

Sal y pimienta negra

Elaboracién
1. Lavar los puerros y quitar las hojas exteriores.
2. Echar en una olla con agua una cucharada de aceite, cuando empiece a her-
vir, anadir el puerro. Cocinar un par de minutos hasta que se ablande.
3. Una vez el puerro este blando, triturar y afnadir la leche a tu gusto.
4. Remover hasta integrar y conseguir la textura deseada.
5. Afadir sal y pimienta negra al gusto. Duracién: 30 minutos

Dificultad: media
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Arroz con habas

Ingredientes

100g habas frescas

70g de arroz

Y4 pimiento rojo

Y4 pimiento verde

1 tomate rojo maduro

1 diente de ajo

Agua

Aceite de oliva virgen extra

Sal y azafran

Elaboracidn Duracién: 40 minutos
Dificultad: baja

Desgranar las habas.

Poner en una cazuela un poco de aceite. Agregar el pimiento rojo, el pimiento verde y el ajo.

Dejar que se vaya haciendo el sofrito a fuego lento.

Rallar el tomate y rehogar.

Cuando lleve unos 5 minutos, afadir las habas y cubrir de agua.

Dejar cocer unos 15 minutos.

Anadir el arroz, salpimentar al gusto y anadiruna pizca de azafran para darle color.

Cocinar el arroz a fuego medio durante 15 minutos.

ONOGOAWNPE

Tortilla de a)os tiernos

Ingredientes

2 huevos

2 manojos de ajos tiernos
Aceite de oliva virgen extra

Sal

Duracion: 15 minutos

Dificultad: baja

Elaboracién
ner una pizca de sal y batir.

1. Cortar el tallo y la piel externa de los ajos. 7. Cuando los ajos se doren, afadir-
2. Cortar los ajos en trocitos mas pequenos. los en el cuenco donde estan los
3. Anadir aceite de oliva virgen en una huevos batidos y mezclar bien.

sartén y calentar a fuego medio. 8. Poner un poco de aceite en la sar-
4. Poner los ajos tiernos cuan- tén, que quede bien distribuido.

do el aceite esté caliente. 9. Cuando el aceite esté caliente, ver-
5.  Remover constantemente para que ter la mezcla de huevos y ajos.

no se quemen, y bajar el fuego. 10. Cuando empiece a cuajar, darle la

6. Cascar el huevo en un cuenco, po- vuelta y cocer por el otro lado.
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Estofado de paVvo Con alCachofas Y patatas

Ingredientes

120g pavo

100g alcachofa

1 patata mediana

Agua

Aceite de oliva virgen extra
Ajo

Sal y pimentén dulce

Elaboracion Duracién: 50 minutos
Dificultad: baja

Pelar y cortar las patatas, alcachofas y pavo.

Poner el pavo troceado en una olla con un chorrito de aceite, ajo y cocinar

Una vez cocinada la carne de pavo, retirar y reservar.

Pochar en la olla con aceite las alcachofas.

Anadir las patatas y sazonar con pimenton dulce y sal.

Mezclar bien.

Anadir el pavo y cubrimos bien con agua

Cocinar a fuego lento 35 min (comprobar que las patatas estan hechas).

ONOGOAWNPE

Merluza con zanhahoria Y puerro

Ingredientes

2 rodajas de merluza

1 zanahoria grande

Y2 puerro

Agua

Aceite de oliva virgen extra
Sal y perejil

Duraciéon: 20 minutos
Dificultad: baja

Elaboracién

1. Lavar, pelary cortar a rodajas la zanahoria y el puerro.

2. Verter en una olla con agua hirviendo y sal. Esperar a que vuel-
va a hervir y mantener a fuego moderado durante 8-10 min.

3. Una vez hervida, escurrir.

4. En una sartén con aceite, verter la zanahoria y el puerro has-
ta que se doren un poco, anadiendo una pizca de sal y perejil.

5. Finalmente, afiadir la merluza en la sartén con acei-
te y cocinar a fuego medio durante 5 minutos.

6. Anadir sal y perejil.

79




8.4. Recetas para taper en verano

Ensalada de |lentejas con tomate, cebolla ¥ pimiento crudo

Ingredientes

70 g de lentejas

Ya cebolla

Y tomate

Y4 pimiento rojo

Agua

Vinagre

Aceite de oliva virgen extra

Sal y pimienta

Elaboracién

oA wWNE

Pimientos rellenos de arroz

Ingredientes

1 pimiento rojo mediano
Y2 taza de arroz integral
Y4 cebolla

Y2 tomate

1 diente de ajo

1 taza de agua

Agua

Aceite de oliva virgen extra

Sal Duracion: 40 minutos

Elaboracion Dificultad: media

Preparar el arroz. Echar una cucharada de
aceite en una olla y, cuando esté caliente,
agregar un diente de ajo en ldaminas. Cuando
empiece a coger color, agregar el arroz. Dar
unas vueltas un par de minutos y anadir el
agua caliente y una cucharadita de sal. De-
jar reposar hasta que el arroz esté hecho.

Mientras se hace el arroz, lavar el pimiento rojo,
cortar la parte superior y extraer las semillas.
Precalentar el horno a 180°. Cuando esté caliente
meter el pimiento rojo entero al horno con calor

La noche anterior dejar las lentejas en un recipiente con agua fria y un toque de sal.
Cuela el agua de las lentejas al dia siguiente.

Lavar y cortar a trocitos el pimiento rojo, el tomate y la cebolla.
ARfadir a las lentejas el pimiento rojo, la cebolla y el tomate.
Incorporar una pizca de sal, vinagre y aceite al gusto.

Guardar en el frigorifico hasta el momento de servir

Duracién: 15 minutos
Dificultad: baja

arriba y abajo durante 12-15 minutos. A
mitad del tiempo dar la vuelta al pimiento.

Picar finamente la cebo-
lla y el tomate natural.

En una sartén con un poquito de aceite
sofreir la cebolla a fuego medio. Pasados 2-3
minutos anadir varias cucharadas de arroz

a la sartén y remover. Por Ultimo, afiadir el
tomate cortado en dados y un poco de sal.
Saltear un par de minutos y apagar el fuego.

Sacar el pimiento del horno. Rellenar los
pimientos con el contenido de la sartény
meter de nuevo en el horno unos minutos.
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MacCarrones con tomate, cebolla Y CalabacCin

Ingredientes

90 g de macarrones integrales

2 cucharadas de tomate natural triturado
Y4 de calabacin

Y4 de cebolla

1 diente de ajo

Agua

Aceite de oliva virgen extra

Sal y orégano

Elaboracién

[E=y

Duracion: 40 minutos
Dificultad: baja

Hervir la pasta con un poco de sal, en una olla con agua caliente.

2. Mientras se cuece la pasta, picar el diente de ajo y cortar la ce-
bolla. Lavar y cortar el calabacin en dados medianos.

w

Calentar un poco de aceite en la sartén y sofreir el ajo y la cebolla.

4. Incorporar los dados de calabacin en la sartén y saltear a fuego me-
dio durante 5-6 minutos. Afadir una pizca de sal y orégano.

5. Verter el tomate triturado y dejar que se mezcle con el ca-

labacin a fuego medio durante 2-3 minutos.

6. Colar la pasta ya cocida y servir la pasta y el pisto al gusto.

Acelgas Con patata Y jamon

Ingredientes

125 g acelgas

Y2 patata mediana

50 g de taquitos de jamon serrano
1 diente de ajo

Agua

Aceite de oliva virgen extra

Sal 'y perejil

Elaboracion
1. 1. Lavary preparar la verdura. Cortar 4.
la parte final de las acelgas, lavar una
a una cada hoja de acelga del manojo 5.

con agua del grifo y cortar en trozos.

2. Verter en una olla con agua hir-
viendo las acelgas y echar una piz-
ca de sal. Dejar unos 8-10 min.

3. Pelar la patata y cortar en dados. Hervir
durante unos 15-20 minutos en una olla.

Duracion: 25 minutos
Dificultad: baja

Pasado este tiempo, pinchar y com-
probar que estan cocidas y colar.

Echar en una sartén un poco de aceite.
Cuando esté caliente, agregar el ajo
cortado en ldminas y el jamén serrano
cortado en dados y dejar que se co-
cine todo unos 3-4 minutos a fuego
medio. Agregar las acelgas y las pata-
tas, y saltear 5-6 minutos en la sartén.
Anadir una pizca de sal y perejil.
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Tortilla de patata Y Cebolla

Ingredientes

2 huevos

1 patata pequefia

Y2 cebolla

Aceite de oliva virgen extra

Sal

Duracion: 30 minutos
Dificultad: media

Elaboracién

1. Lavary pelar la patata. Cortar en trozos muy
finos. Pelar la cebolla y cortar en tiras finas.

2.  Enuna sartén echar aceite, de manera que cubra
toda la sartén. Cuando el aceite esté caliente,
introducir las patatas y la cebolla. Dejar que se
cocine a fuego medio y dar vueltas de vez en
cuando. Este proceso dura unos 20 minutos,
segun como quieras la patata de cocinada.

3. Retirar las patatas y la cebolla, colando el aceite.

4. Enun recipiente batir los huevos, mezclar con
la patata y cebolla y echar una pizca de sal.

5.  Poner aceite en la sartén y
cuando esté caliente verter
la mezcla de huevo, patata y
cebolla. Separar la tortilla de
los bordes para poder darle la
vuelta. Cuando empiece a cuajar,
coger un plato mas grande que
la sartén, colocar el plato enci-
ma de la sartén y dar la vuelta.
Volver a poner en la sartén, dejar
1-2 minutos y sacar la tortilla.

Lenguado al horho con patata, pimiento y Cebolla

Ingredientes

2 huevos
2 manojos de ajos tiernos
Aceite de oliva virgen extra

Sal

Duracion: 35 minutos

Dificultad: baja

Elaboracién

1. Precalentar el horno a 180°C. Mientras
lavar el pimiento rojo y la cebolla y cortar en
tiras. Pelar la patata y cortar en ldminas.

2. Colocar todo sobre una fuente: las pa- 5.
tatas, la cebolla y el pimiento rojo.
Echar un chorro de aceite y meter
en el horno durante 15 minutos. 6

3. Transcurrido estos 15 minutos, poner
sal en el lenguado, por un lado y por
otro, y colocar el lenguado por encima

de las patatas, cebolla y pimiento.

Anadir un chorrito de aceite, una
pizca de sal, orégano, pimentén dul-
ce y pimienta y meter en el horno.

Dejar unos 10 minutos en el hor-
no, dar la vuelta a los lengua-
dos y dejar 10 minutos mas.

Finalmente, afiadir de nuevo orégano,
pimentdn dulce y pimienta al gusto.
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Pollo con pisto de CalabacCin, pimiento rojo, tomate Yy cebolla

Ingredientes

2 pechugas de pollo

Y2 pimiento rojo

> calabacin

Y2 cebolla

Aceite de oliva virgen extra

Sal y orégano

Elaboracién

=

Lavar y cortar la cebolla, pimiento y calabacin en trocitos.
En una sartén con aceite, anadir la cebolla hasta que esté doradita.

3. Seguidamente, afiadir el pimiento rojo y el calabacin. Afadir sal y oré-
gano, y rehogar hasta que esté pochada la verdura.

4. Agregar el tomate natural y mezclar con las verduras para que se impregne el sabor.
5. Finalmente, hacer las pechugas de pollo a la plancha con una pizca de sal y orégano.

N
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Garbanzos con acelgas

Ingredientes

250 mL caldo de verduras
125 g garbanzos
125 g acelgas

2 cucharadas de tomate triturado
Duracion: 30 minutos

¥, ceboll
2 cebotia Dificultad: media

1 diente de ajo

Aceite de oliva virgen extra

Sal y azafran

Elaboracion

La noche anterior dejar los garbanzos en un recipiente con agua templada y un toque de sal.
Al dia siguiente colar el agua de los garbanzos.

Picar la cebolla, laminar los ajos, y rehogar en una cazuela con aceite.

Cuando el sofrito tenga buen color, anadir el tomate triturado y dejar confitar el conjunto.

A continuacion, anadir los garbanzos escurridos vy las acelgas troceadas.

Remover bien e incorporar el caldo de verduras.

Dejar durante 5-10 minutos a fuego medio.

Anadir sal al gusto.

NSO OAWNE

TRjsotto de Calabaza

Ingredientes
1509 calabaza

70g arroz integral

50 g de champifiones

> cebolla

2 tazas de caldo de verduras (o agua)l Duracién: 45 minutos

Dificultad: baja

Agua

Elaboracion poco de agua hasta obtener con-
sistencia de puré y reservar.

1. Cortar la calabaza y cocerla en una olla con 6. Irgg?/;eorigg?];ar séa:rt]?nnuil.’:r;%zé_re—
agua hirviendo hasta que quede blanda. . Y '
. dir caldo de verdura o agua poco
2. Cortar la cebolla y los champifiones a poco hasta que se absorba.
en trozos pequenos y uniformes. , .
. . o 7. Cuando el arroz esté casi hecho,
3.  Enuna sartén con aceite, anadir la ce- afadir el puré de calabaza, mez-
bolla y cocinar hasta que esté dorada. clar y cocinar un par de minutos
4. Seguidamente, anadir los champi- mas. Ajustar la sal y pimienta.
nones, sal, pimienta y cocinar. 8. Retirar del fuego vy afia-
5. Mientras, triturar la calabaza con un dir queso parmesano.
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Judias verdes con Calabaza

Ingredientes

125 g judia verde
75 g calabaza

Y4 cebolla

1 diente de ajo
Agua

Aceite de oliva extra virgen
Duracion: 25 minutos

Sal y perejil
Dificultad: baja

Elaboracién

4. Enuna sartén echar el aceite. Sofreir
la cebolla y el ajo con un poco de

1. Lavar lasjudias vy la calabaza. Pelary )
sal. Pasados 3-4 minutos, verter los

cortar en trocitos. Verter en dos ollas con >
agua hirviendo y sal respectivamente. dados de calabaza. Tapar y cocinar
Esperar a que vuelva a hervir y mantener 5 minutos. Echar un poco de perejil.
a fuego moderado durante 8-10 min. 5. Finalmente, escurrir las judias y

2. Una vez hervida, escurrir. pasarlas un poco por la sartén.

TRevuelto de berenjena

Ingredientes

%2 berenjena pequefia
2 huevos
Aceite de oliva virgen extra

Sal

Duracion: 10 minutos
Dificultad: baja

Elaboracion

1. 1. Lavary cortar la berenjena en dados.
2.  Enuna sartén con aceite caliente, rehogar la berenjena y afiadir una pizca de sal.
3. Anfadir los dos huevos y remover con la berenjena hasta obtener el revuelto.
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Dorada al horno con bohiato Y cebolla

Ingredientes

1 dorada
Y2 cebolla
1 boniato
Aceite de oliva virgen extra

Sal, pimienta negra y perejil

Duracién: 35 minutos
Dificultad: baja

Elaboracion

1. Precalentar el horno a 200° C.
Lavar y cortar el boniato y la cebolla en finas rodajas.

3. Enuna fuente poner las rodajas de boniato y la cebolla bien reparti-
das por toda la superficie. Afadir sal y un poco de aceite por encima.

Hornear 15 minutos para que se vayan dorando.
Mientras, salpimentar y anadir perejil a la dorada.

6. Transcurrido los 15 minutos, poner la lubina encima de la ce-
bolla y boniato., y anadir un poco de aceite.

7. Hornear unos 20-25 minutos mas.

N

oA

PaVvo a la plancha con judias verdes, cebolla Yy puré de bonigto

Ingredientes

200g de judias verdes

1 pechugas de pavo

Y2 cebolla

1 boniato

Aceite de oliva virgen extra

Sal

Duracion: 35 minutos
Dificultad: baja

Elaboracién

1. Lavar, pelary cortar el boniato en trozos 4
mediano. Verter en una olla con agua hir- )
viendo y sal. Cuando esté cocido, escurrir.

2. Lavar, pelary cortar las judias verdes en
trocitos. Verter en una olla con agua hir-

Mientras, triturar el boniato has-
ta tener consistencia de puré.

5. Verter las judias verdes en
la sartén con la cebolla.

viendo y sal. Esperar a que vuelva a hervir 6. Afadir a la misma sartén la pe-

y mantener a fuego moderado durante chuga de pavo y cocinar.

8-10 min. Cuando estén cocidas, escurrir. 7. Servir en un plato las judias verdes
3. Enuna sartén con aceite ca- salteadas con cebolla, la pechu-

liente sofreir la cebolla. ga de pavo y el puré de boniato.

86




8 6 n I i i

Coliflor especCiada

Ingredientes

200g de coliflor

1 ajo

Aceite de oliva virgen extra

Sal, pimienta negra y pimenton dulce

Duracién: 35 minutos
Dificultad: baja

Elaboracién

Precalentar el horno a 200°C.
2. Lavar la coliflor, retirar las hojas verdes y cortar en rodajas o ramilletes
no muy grandes. Extender la coliflor sobre una bandeja de horno.
3.  Picar muy finamente el ajo y mezclar con el aceite,
ademads anadir sal, pimienta negra y pimentdn.
4. Pincelar la coliflor con la mezcla especiada. Dar la vuelta a las rodajas
de coliflor o ramilletes y pincelar por el otro lado también, de modo
que ambas caras se queden bien impregnadas del aceite.

5. Hornear la coliflor durante 15 minutos por un lado. Pasado ese tiempo,
dar la vuelta a la misma y hornear otros 15 minutos por este otro lado.

=

Crema de coliflor

Ingredientes

Y2 cebolla
Y coliflor
Agua
Aceite de oliva virgen extra
Sal, pimienta negra y perejil
Duracion: 30 minutos

Dificultad: baja
Elaboracién

1. 1. Quitar las hojas verdes de la coliflor, lavar y cortar en
ramilletes. Lavar y picar la cebolla en trocitos.

2. Echar una cucharada de aceite en una sartén, y verter la cebolla troceada con
una pizca de sal, pimienta negra y perejil. Remover y cocinar 5 minutos.

3. Anadir la coliflor troceada, remover bien con el resto de ingredientes
y cubrir todo con agua. Salpimentar a tu gusto.

4. Cuando hierva, bajar el fuego y dejar cocinar hasta que toda la verdura esté tierna.
5. Retirar del fuego y con una licuadora o batidora, licuar o batir.
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Pasta integral con coles de Bruselas

Ingredientes

90 g de pasta integral

100 g coles de bruselas

Y4 de cebolla

Agua

Aceite de oliva virgen extra

Sal :
al'y oregano Duracién: 20 minutos

Dificultad: baja

Elaboracién

Hervir la pasta con una poco de sal, en una olla con agua caliente. Luego escurrir.
Lavar las coles de bruselas. Cortar por la mitad las coles y picar la cebolla.
Anadir aceite en una sartén y dorar la cebolla.

Verter ahora las coles, echar un poquito de sal y saltear
durante 4-5 minutos a fuego medio.

5. Verter la pasta cocida en la sartén, afiadir un poco de
orégano, y saltear todo varios minutos mas.

AP NRE

Tortilla de alCaCchofa Y Ccebolla

Ingredientes
3-4 alcachofas
¥ cebolla

2 huevos

Aceite de oliva virgen extra

Sal

Duracion: 25 minutos
Dificultad: baja

Elaboracién

1. Limpiary preparar las alcachofas. Quitar las primeras hojas de
las alcachofas y pelar el tallo. Cortar las alcachofas en laminas,
poner a remojo con agua y echar un chorrito de limén.

Lavar y cortar la cebolla a tiras.

Poner aceite en una sartén y verter las alcachofas y la cebolla cuando esté caliente.
Mientras batir los huevos en un bol.

Sacar las alcachofas y la cebolla cuando estén doradas, y poner dentro del bol. Mezclar.
Poner un poco de aceite en la sartén y verter la mezcla.

oA WN
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Sepia con cardo y cebolla

Ingredientes

1 sepia mediana

200g de cardo

Y2 cebolla

Aceite de oliva virgen extra
Sal y perejil

Duracion: 30 minutos
Dificultad: baja

Elaboracién

1. Limpiar el cardo, para ello eliminar las partes verdes y limpiar la parte interior.

2. Enunaolla con agua hirviendo anadir los cardos, el
tiempo de coccidn sera 20-25 minutos.

3. Mientras, lavar y cortar la cebolla en tiras y limpiar
y cortar la sepia en trozos medianos.

4. Enuna sartén con aceite sofreir la cebolla. Seguidamente
anadir el cardo y remover. Anadir sal.

En otra sartén con aceite cocinar la sepia y afiadir sal y perejil.
6. Finalmente, en un plato anadir la cebolla con el cardo y la sepia.

o

Coles de bruselas salteadas con pechuga de pollo

Ingredientes

200g Coles de Bruselas

2 pechugas de pollo

Agua

Aceite de oliva virgen extra

1 diente de ajo

Sal, pimienta negra y perejil

Duracion: 15 minutos
Dificultad: baja

Elaboracién

1. Prepararlas coles de Bruselas, para ello lavar, cortar la
parte del tallo de las coles y cortar por la mitad.

En una olla con agua hirviendo anadir las coles, el
tiempo de coccidn serd de 10-12 minutos.

Una vez hechas, colar las coles.
Cortar la pechuga de pollo en dados.
En una sartén con aceite, anadir la pechuga de pollo y dorar.

N

o oA~ Ww
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Crema de Calabaza con patata

Ingredientes

300g de calabaza

300 g de patatas

Aceite de oliva virgen extra

Sal

Duracion: 60 minutos
Dificultad: baja

Elaboracién

1. Pelarlas patatas y pelar la calabaza naranja
2. Hervir en un recipiente con agua la calabaza cortada en dados junto con las patatas.

3. Cuando estén hervidas picar y triturar las patatas mezcladas con la calabaza
y afadir el agua de coccidn hasta consistencia de puré deseada.

4. Anadir aceite de oliva virgen extra y sal al gusto.
5. Emplatar.

Calabaza asada al hornho

Ingredientes

Una calabaza mediana

Duracion: 90 minutos
Dificultad: baja

Elaboracién

=

Lavar la calabaza
Partir la calabaza por la mitad

3. Poner la calabaza en el horno y temperatura de 175-200
grados y esperar 60-90 minutos hasta que este asada. El
tiempo de coccidn depende del tamafio de la calabaza.

4. No anadir sal ni aztcar.
Sacar del horno cuando esté asada y consumir tal cual.
6. Cortar porciones y guardar para nueva consumicion.

N

o
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Empanadillas Caseras de atun y huevo

Ingredientes

Y2 vaso de aceite oliva virgen extra
Y2 vaso de leche

Harina (la que admita)

Una pizca de sal

2 huevos duros

1 lata de atin o bonito del norte - ,
Duracion: 90 minutos

¥2 pimiento asado Dificultad: media

1 cebolla frita

Elaboracién

1. Poneren un bol el aceite y calentar la leche casi hasta que hierva,
echarla entonces en el bol que tiene el aceite y emulsionar. Dejar que
se enfrie un poco y afadir la harina poco a poco, moviendo con una
cuchara, cuando ya estd mas compacta se acaba de amasar con las
manos. Debe quedar una masa que despegue de las manos.

2. Dejar reposar tapada (con papel de film para que no se forme una costra por
encima) una hora mas o menos a temperatura ambiente (calor de la cocina).

3. Hacer una bolita que se extendera con el rodillo y rellenar con atin y huevo
duro, o con cebolla frita y pimiento. Cerrar o con los dedos o con un tenedor
los bordes para formar las empanadillas y freir en aceite muy caliente

Cataplaha de pescado

Ingredientes (2 personas)

2 rodajas de rape (300 g en total)

2 rodajas de merluza (200 g en total)
4 langostinos

6-7 mejillones

4-5 navajas

1 cebolla pequeiia cortada en brunoise

Elaboracién
1 dientes de ajo

Una hoja de laurel . Enuna cataplana (también sirve una cazuela
con la base céncava) Se pone aceite de oliva
virgen extra suficiente para que cubra la base

1 tomate pequeiio cortado en brunoise

15 vaso de agua (unas dos cucharadas soperas), se anade la
cebolla y tras rehogarla unos 10 minutos se
Sal (al gusto) afiade el ajo, y a continuacién el tomate.
Un poco de perejil fresco . Sevierte el agua, y afiadimos un poco de sal y el
laurel. Cocinamos durante 5 minutos con la cataplana
Aceite de oliva virgen extra destapada para que el agua se evapore. Trascurrido

ese tiempo, se anade el pescado se cierra la cataplana
o el recipiente donde se esté elaborando el guiso y

de deja cocer durante 13-15 minutos. Se anaden los
langostinos, los mejillones limpios y las navajas. Se
Dificultad: media vuelve a cerrar y se pone de nuevo al fuego durante

5 minutos. Servir con perejil recién cortado muy fino.

Duracion: 45 minutos
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Fideud

Ingredientes (2 personas)

1 litro de agua o caldo (fumet) de pescado casero
(huesos de rape, galeras, pescado de roca variado)

8-10 mejillones

200 g. de rape (o emperador sin piel ni espinas)
troceado

200 g. de sepia o calamar limpios

4 gambas

4 cigalas

4 galeras

1 cebolla cortada muy fina

1 diente de ajo

2-3 tomates pera maduros

Pimentdn rojo en polvo dulce

Aceite de oliva virgen extra, 4 cucharadas soperas

Sal

Elaboracién

Poner el aceite en una paella (también se
puede utilizar una sartén grande plana) y
doramos las gambas, las galeras y las cigalas,
un par de minutos por cada lado. Reservar en
un plato Los y doramos. Reservar y anadir a
la paella el calamar o la sepia, cuando estén
tierno lo sacamos de la paella y reservamos.

Si es necesario, se anade un poco de aceite

a la paella para sofreir la cebolla y los ajos
unos minutos con cuidado de que no se
quemen, sélo deben tomar color.

Cuando todo esté bien pochado anadimos el
pimentdn y el tomate y sal al gusto. Rehogamos
8-10 minutos mas. Afadimos el pimentdn rojo e
inmediatamente el fumet de pescado para que no

se queme el pimentdn. Distribuimos los mariscos y el rape que habiamos
reservado y los mejillones limpios. Dejamos cocer unos diez minutos y
anadimos la variedad de pasta que hayas elegido. Poner a fuego vivo y
controlar la evaporacién del caldo. A diferencia de la paella, podemos anadir
caldo caliente si hiciera falta con la precaucion de no interrumpir la coccidn.
Dejar evaporar hasta que se haya absorbido todo el caldo. También se puede
terminar en el horno, con el fuego superior para que se quede dorada.

Duracién: 60 minutos 3.
Dificultad: media

Naranhja pelada

Ingredientes
Una naranja grande por persona

Canela

Duracién: 5 minutos
Dificultad: baja

Elaboracién

1. Pelar las naranjas y cortarlas en rodajas gruesas
y luego en cuartos. Disponer en un plato o
taper y espolvorearlas con canela al gusto.
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Arroz de perdiz y verduras de invierno

Ingredientes (2 personas)

Una perdiz

Un cuarto de kg de judia blanca en grano ya desgra-
nada

Y4 Kg de garrofon ya desgranado

Tres alcachofas limpias de sus hojas externas y con las
puntas cortadas

% kilo de guisantes ya desgranados
Media cebolla cortada en brunoise
Un tomate de pera rallado

Hebras de azafran

Arroz (un puiiado por persona)
Caldo casero de pollo 1/3 de litro
Sal

Una hoja de laurel

Aceite de oliva virgen extra, un par de cucharadas
soperas Duracion: 90 minutos

Dificultad: media

Elaboracion

1.  Enuna cazuela honda, poner el aceite
de oliva virgen extra y sofreir la perdiz.
Cuando esté dorada, reservar en un plato
Y, en ese aceite dorar la cebolla, anadir
el azafran y enseguida el tomate rallado,
dar unas vueltas y poner las verduras.

2. Rehogar unos minutos, afadir la sal y el laurel,
incorporar la perdiz y cubrir todo con el caldo
de pollo. Se deja cocer hasta que la perdiz
esté tierna (unos 45 minutos o menos).

3. Echarel arroz y dejar cocer destapado
durante 15 minutos, dejar reposar
unos cinco minutos Mas vy servir.
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