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Las principales causas de morbilidad y de mortalidad en el momento actual tienen que
ver con los estilos de vida, entre ellos, la nutricién. Sin embargo, no sélo es importante
qué comemos, sino cudando comemos y como comemos. En estos puntos va a jugar un
papel fundamental la gastronomia, fundamentalmente en el qué y en el cdmo. Por esto,
alimentacion-nutricién y gastronomia constituyen un binomio fundamental y clave para
una nutricién saludable, dentro del concepto holistico-integral de la alimentacion en la
actualidad.

A la Gastronomia se le da cada vez mas importancia por su influencia en el comporta-
miento social y su caracter esencial para facilitar los cambios de los patrones alimentarios
y por tanto en la promocién de la salud. Su gran mérito es hacer de la necesidad, virtud,
por lo que el “deber comer” esta hoy mas relacionado que nunca con “saber” hacerlo.

La poblacion demanda cada vez mas una Gastronomia saludable, por lo que debe incluir
la simbiosis con los conocimientos relacionados con la alimentacién y la salud: compo-
sicion de los alimentos, propiedades nutricionales, dietéticas, sensoriales, biodisponi-
bilidad de nutrientes, higiene de los alimentos y seguridad alimentaria, ademas de los
aspectos sociales. Y mas recientemente se han incorporado también términos como Nu-
tricién-Gastronomia sostenible y Nutricién-Gastronomia circular, entre otros.

No es s6lo importante qué se come sino como y con quién. La comida compartida hace que
la conducta humana sea mas espiritual y social y, ademas, mas satisfatoria y saludable.

La prevencion de las enfermedades no transmisibles, enfermedades cardiovasculares,
hipercolesterolemia, hipertension, diabetes tipo 2, cancer..., pasa por mantener la adherencia
a nuestras dietas tradicionales, mediterrdnea y atlantica y sus estilos de vida asociado. En
ello, la educacién nutricional y gastronémica desde los primeros afios y la comunicacién y
correcta informacion, juegan un papel fundamental.
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Nos encontramos con mas variedad de alimentos en el mercado que nunca, una
globalizacién de la alimentacion y, ademas, se ha producido en un breve plazo de tiempo:
nuevos productos, nuevas recetas y nuevas formas de preparacién y conservacion.

Debemos evitar al maximo las pantallas a la hora de las comidas, para evitar caer en la
“alimentacién silenciosa’; muy alejada del modelo de comer y relacionarse en nuestro
entorno tradicional.

La educacién alimentaria se convierte en primordial. En la infancia, la familia y los
centros educativos juegan un papel fundamental. La incorporacion de los estilos de vida
saludables al curriculo desde los primeros afios ayuda al desarrollo y refuerzo de habitos
alimentarios saludables.

El sentido comun cobra especial importancia cuando hablamos de Nutricion y Gastro-
nomia. Ambas deben trabajar conjuntamente. Se puede y se debe disfrutar comiendo de
una manera saludable y “el comer saludable” no debe considerarse un drama sino un ver-
dadero disfrute.

Cocinar es como investigar en un laboratorio descubriendo los sabores y las mezclas
para conseguir unos patrones alimentarios adecuados. Durante el propio cocinado de
los alimentos se pueden llevar a cabo numerosas acciones para conciliar nutricién, gastro-
nomia y salud.

Es fundamental elegir técnicas culinarias apropiadas para cada tipo de alimento,
intentando mantener al maximo las propiedades y nutrientes de todos ellos y optando por
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Cobra especial importancia el cdmo comemos. Se trata de adquirir una habilidad o
capacidad, en las diferentes comidas del dia, para comer lentamente, siendo plenamente
consciente de los diferentes aspectos sensoriales de los alimentos y preparaciones culinarias
(sabor, textura, aroma, temperatura, etc.). Esta especifica percepcién sensorial ayuda a ingerir
alimentos recomendados y en cantidades adecuadas.

No se entiende Nutricién y Gastronomia sin sostenibilidad. Por eso, cobra relevancia el
consumo de alimentos frescos y de proximidad. Se debe contemplar la importancia de la
economia circular, las acciones intensivas para conseguir el desperdicio cero o la promocién
de la innovacion para utilizar los excedentes de alimentos.

En definitiva, nuestra tradicion culinaria ofrece una riqueza de patrones gastronémicos
inexorablemente unidos a las dietas mas saludables del mundo. En ellas destaca el
consumo de alimentos frescos, de temporada y de cercania, propuestas gastronémicas
con riqueza de alimentos de origen vegetal, verduras, legumbres, hortalizas y frutas
crudas, asi como pescados y productos del mar. Y, finalmente, el empleo de aceite de oliva,
como grasa culinaria de eleccion, y especias (orégano, albahaca, laurel, tomillo, romero,
etc.) para dar sabor sin necesidad de cantidades extra de sal; asi como una mayor variedad
de preparaciones culinarias, priorizando la coccién y el vapor.
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