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Preguntas 2020, para Revista Hogar, Enero 2020

1.En Ecuador ¢Cuales son los errores mas comunes de nuestros habitos alimenticios?

1. Exceso de carbohidrato en el plato:

Usualmente los ecuatorianos comemos platos combinando muchos carbohidratos, por
ejemplo, arroz, menestra, patacones o pasta con arroz o arroz con puré o arroz y maduro. El
carbohidrato es la principal fuente de energia y es muy importante consumirlo, sin embargo
el exceso, puede llevar a problemas de sobrepeso, ademds de falta de nutrientes porque en
el plato hay espacio para carbohidratos, pero no para los vegetales.

2. Ese es otro error comun, la falta de vegetales en la rutina. No estamos acostumbrados a
gue haya ensalada o vegetales cocidos. Al no tener este grupo de alimentos, no hay variedad
de nutrientes, ni vitaminas ni minerales, ni tampoco fibra, que son indispensables para una
buena alimentacion.

3. Jugo en el almuerzo, o cualquier tipo de caloria liquida, como cola, aguas endulzadas o
energizantes en algunos casos. El jugo no contiene fibra, contiene mds azucar (asi no se le
haya agregado azucar extra), se pierden algunas vitaminas en la oxidacién y se fermenta con
la comida del almuerzo y puede ocasionar problemas digestivos. Un buen paso para
reemplazar este habito, es cambiar el jugo por agua con gotas de limdn.

4. Comer de manera desordenada. Con esto, no sélo me refiero a saltarse algunas comidas,
sino a comer en distintas horas, todos los dias. Esto puede afectar también a nivel
gastrointestinal, produciendo gastritis, problemas de estrefiimiento y en muchos casos subida
de peso.

2. Dénde se cruza la linea entre estar gorda y estar obesa?

Esta es una pregunta suUper interesante porque la gran mayoria de personas que suelen decir
gue estan gordas, no lo estan, como diagndstico. Para hablar de obesidad, se debe tomar en
cuenta algunos pardmetros, no soélo el peso para la estatura, sino mas importante la
composicidn corporal. Es decir cudnta grasa en relacion al peso tiene la persona. También es
importante medir la circunferencia de la cintura que determina un aumento del riesgo
cardiovascular si es mayor a 88cm en las mujeres y 99cm en los hombres.

3. Por qué tenemos miedo a la palabra dieta?

La palabra dieta tiene una connotacidn negativa, por la restriccidon que esta supone tener. Sin
embargo dieta quiere decir la alimentacién diario o el tipo de alimentacién que llevamos. Hoy
en dia se sugiere olvidarse de las dietas que impliquen una restriccion extrema ya sea de
calorias o de cierto grupos de alimentos y se prefiere hablar de habitos de alimentacion, que
impliquen cambios sostenidos en el tiempo, para conseguir resultados duraderos. Es decir
olvidarnos de las dietas que tienen un tiempo de expiracion y abrirle las puertas a planes de
alimentacion que duren para toda la vida.



4. El ayuno intermitente es recomendable?

La practica de ayunar tiene muchisimo tiempo y no es algo nuevo. Lo utilizan mucho los
religiosos y las personas que meditan. Sin embargo estos ultimos anos ha tomado fuerza,
como estrategia para bajar de peso y grasa, aunque no la considero necesaria. Si es verdad
gue tiene beneficios para la baja de peso y grasa, pero no son muy distintos de los que se
puede encontrar haciendo un plan de alimentacidon comiendo con horarios “normales”.

No es tampoco par todo el mundo, por lo tanto si tienes dudas sobre llevar o no un ayuno
intermitente como estrategia para bajar de peso, lo mejor que puedes hacer es visitar a un
especialista. Mi recomendacion general, es llevar un ayuno de 12horas, si por ejemplo cenas
ala 7pm, que tu desayuno sea a la 7am.

5. Los desdrdenes alimenticios estan vinculados con la ansiedad?

Realmente los desordenes de alimentacidn son trastornos o desérdenes mentales en los que
interviene un patologia en relaciéon a la conducta alimentario. Los mas comunes son la
anorexia, bulimia y comedores compulsivos. Sin embargo, hoy en dia también escuchamos
mucho sobre la ortorexia, que es un desorden de alimentacidn en la que el paciente come
solo lo que considera saludable, al punto de llegar a ser patoldgico. Las redes sociales son sin
duda un detonante para el desarrollo de estas enfermedades. Lo ideal es actuar con un equipo
multidisciplinario, sicélogo, siquiatra (en caso de ser necesario), clinico, nutricionista.

6. Contar calorias es beneficioso para llegar al peso ideal?

Hace algunos afios atrds, ésta era una manera de llevar una dieta, con restriccion de calorias.
Sin embargo hoy en dia se sabe que no es la manera de conseguir un buen peso, si lo que
buscas ademas es disfrutar del proceso y ganar salud. La prioridad sera siempre fijarse en la
calidad de los alimentos y luego de eso el control de porciones, si es que estds tratando de
bajar de peso. La informacién que tenga un alimento (sus nutrientes) tiene mucha mas
relevancia que la cantidad de calorias que éste contenga. Ya la época de lo light o bajo en
calorias pasé de moda.

7. Por qué el dulce es tan pecaminoso cuando hablamos de nutricion?

El problema del azdcar hoy en dia, es que lo encontramos en practicamente todos los
productos procesados, salsas, panes, galletas (asi sean de sal). Es decir que ha aumentado de
manera significativa el consumo y muchas veces ni lo sabemos. El azlcar altera nuestro
paladar haciendo que esperemos alimentos dulces. El azlicar en exceso es inflamatorio y la
inflamacién en el organismo es responsable de enfermedades crdénicas como obesidad.

8. Se puede sustituir la proteina animal por vegetal?

Si, las fuentes de proteinas también las encontramos en alimentos de origen vegetal. El
chocho, quinoa, lenteja, garbanzo, tofu, champifiones, frutos secos, arroz integral, frejoles,
son algunos. Es importante consultar a un profesional de nutricién para poder hacer un
balance de todos los grupos de alimentos y tener todos los amino acidos esenciales (los
bloques de las proteinas), ademas de analizar la posibilidad de un suplemento.

9. Etiquetas?
Aprender a leer etiquetas es esencial si estas tratando de comer mas sano.



1. Mira la lista de los ingredientes: Lo ideal es que tenga de 1-5 ingredientes y que
conozcas cudles son. Mientras mas ingredientes mas procesado el producto. Asi que
guédate con los que tengan pocos.

2. Azucar: en la lista de ingredientes también debes ver si tiene azucar, y si lo tiene que
no esté entre los 3primeros, ya que el primer ingrediente es el que hay en mayor
cantidad y asi hasta el final. Recuerda que el azlcar tiene diferentes nombres,
sucralosa, glucosa, dextrosa, jarabe de maiz alto en fructosa, fructosa.

3. Evita los alimentos que contengan glutamato monosddico como parte de sus
ingredientes. Este es un aditivo que lo encontramos sobre todo en algunas salsas y es
potenciador de sabor, de cardcter adictivo y algunos estudios muestran que es
cancerigeno.

4. Grasas trans o hidrogenadas: estas también las puedes encontrar en la lista de
ingredientes, como aceites vegetales hidrogenados o aceites parcialmente
hidrogenados. Son altamente inflamatorios y aumentan el riesgo de enfermedades
cardiovasculares.

5. Es importante que el producto tenga fibra. La fibra es un carbohidrato que no se
digiere, pero ayuda a la digestién, produce saciedad y evita que la glucosa se suba en
sangre muy rapido.

6. Sieres alérgico o intolerante, mira sus ingredientes para identificar si tiene o no algin
componente que no puedas consumir.

10. Es beneficioso dejar el gluten si no eres celiaco o intolerante?

Dejar el gluten se ha convertido en una moda por decirlo de alguna manera. Sin embargo si
no tienes ningun problema de salud como intolerancias o celiaquia, puedes consumirlo, en
moderacion. El gluten se encuentra en el trigo, centeno, cebada y avena y sobre todo lo
encontramos en un montén de procesados, por lo tanto si disminuyes o eliminas el exceso de
estos productos, te vas a beneficiar. Pero eliminar todo lo que tenga gluten si lo toleras bien,
no es necesario. La dosis y la frecuencia con que lo consumas puede ser determinante.

11. Jugos, cola te?

Las calorias liquidas son calorias vacias, por lo tanto no son recomendadas en la rutina. Un te
sin azlcar o un agua aromatica sin azlcar no hay problema, pero tés ya preparados o colas
asi sean de dieta, no son recomendados bajo ninguna circunstancia, ya que no aportan nada
bueno a nuestro organismo. Lo mejor para hidratarse el agua.

12. Alimentos de nuestra region para aprovechar?

Tenemos una larga lista de vegetales, granos y frutas que podemos aprovechar. Las frutas y
vegetales nos proporcionan vitaminas y minerales y los granos, carbohidratos complejos,
fibra y vitaminas también.

Algunos de mis favoritos son el aguacate, guineo, chocho, mango, quinoa, amaranto, verde.

13. Si no queremos seguir dieta, cuadles son los pasos?

Lo primero es identificar cual es nuestro objetivo que quieres lograr, para poder determinar
cual va a ser el camino que vas a seguir. Si los cambios son muy radicales, visita siempre a un
profesional que te ayude y te guie para hacerlo de manera correcta. Sino empieza
sustituyendo ciertos alimentos, por ejemplo, arroz blanco, por arroz integral o por quinoa.
Siempre incluye vegetales en la alimentacion, al menos 2veces por dia. Trata de mantener



variedad y color en tus comidas, asi aseguras variedad de nutrientes. Hidratate con agua, y
hazlo a lo largo del dia, evita tener sed, ya que este es el primer signo de deshidratacién. Por
ultimo disfruta del proceso y de este nuevo estilo de vida.

14. Regla de Oro

Es dificil resumir una regla de oro, sin embargo te diria que si escoges los alimentos lo mas
natural posible (de esos que no necesitan una etiqueta nutricional) no te vas a equivocar.
Busca colores y se creativo con tus platos, porque como decia un profesor mio: “La mejor
vitamina, es la vitamina O, la que viene de la Olla.”
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