CONSEJOS
MEDICOS

o tanto tiempo atras, ir a hacer

la compra de comestibles era

algo muy serio. La gente com-
praba... comida. Entonces no habia
tanto alimento envasado y la nocién de
nutricién, de obtener nutrientes, influia
durante todo el proceso de compra. Si
nos ponemos nostalgicos y trascen-
dentales, podemos decir que hacer la
compra era entonces una tarea que

acarreaba una alta responsabilidad.

Sabiamos que nuestra salud depen-
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dia de nuestro acierto en el desarrollo
de esa labor. Pero en la era de Mr. Go-
ogle, cuando podemos consultar de
todo sobre todo con las manos sobre
un teclado, cuando en teoria podemos
averiguar casi cualquier detalle sobre
los productos alimentarios expuestos
en los lineales de los supermercados e
hipermercados, resulta que esa forma
de entender el proceso de compra se
ha perdido. No hay que olvidar que el
sUper que antes nos vendia comida lo
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sigue haciendo, pero ahora las tentacio-
nes con que nos abruma son muchas,
con pasillos y pasillos repletos de pro-
ductos con exceso de grasa, azUcar y
sodio. Los envases, cada vez mas sofis-
ticados y atractivos, contribuyen a que
piquemos en el cebo.

Esta claro que los alimentos mas saluda-
bles no tienen por qué venir en envases
con mucho colorido con sobredosis de
adjetivos y con invocaciones urgentes a

la compra:“jNuevo!”;“iEl mejor!”;“iPrué-
balo ya!”El canto de sirena de la comida
basura puede llegar a ser muy podero-
so. Los expertos dicen que la clave de
la orientacién de los fabricantes hacia
productos cada vez menos saludables,
es el menor margen de beneficio que
proporcionan los productos saluda-
bles y no procesados. Pensemos en la
gran distancia que hay entre un zumo
hecho de fruta natural y los zumos de
tetrabrick, que estan hechos de cual-

quier cosa menos de fruta. Es obvio que
todos sabemos la gran diferencia entre
una cosa y otra, pero es bueno que nos
paremos a reflexionar un segundo para
tomar plena conciencia acerca de nues-
tros habitos de compra. En lineas gene-
rales, es mejor que nos inclinemos por
productos naturales frente a alimentos
precocinados o envasados. Es mucho
mejor que sepamos en todo momento
los ingredientes que lleva el plato que
nos comemos, y es que siempre los ali-
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No hace tanto tiempo,
a gente era mds
consciente de que
compraba... comida

mentos que NOs preparamos NOsotros
serdn los mas saludables (los precoci-
nados contienen muchos aditivos artifi-
ciales necesarios para ensalzar su sabor
y mantener sus propiedades por mds
tiempo).

Salir del super cargado de productos
y con la conciencia tranquila, con la
sensacion de que hemos hecho unas
adquisiciones saludables, no es tan di-
ficil. Solo basta con seguir una estrate-
gia solida y seguir unos consejos sobre
los que los expertos tienen un enorme
consenso.

Planificacion

Vagar por los pasillos es una receta
para el desastre. Sin plan, sin lista de la
compra, sin saber qué vamos a cocinar
y qué nos va a hacer falta, es facil que
caigamos en las tentaciones. La lista de
la compra es fundamental. Es la mane-
ra de recordar lo que necesitamos sin
perder la atencién de lo que de ver-
dad es necesario para nuestra dieta. Es
muy importante que, a la hora de elegir
los productos con los que llenamos la
cesta o el carro, nos cinamos a los items
que llevamos anotados. Esa disciplina
es la receta para el éxito.Sin el guion de
lalista de la compra, nos podriamos dis-
traer. Es bueno tener presente que los
productos basicos (los alimentos con
los que se llenaba toda la cesta de la
compra hace 30 o 40 afos) no siempre
estan en los lugares mas accesibles.
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Las personas con
diabetes deben ir mds
alld de los carbohidratos
para averiguar mas
detalles sobre un
producto: interesa tener
arai;a_l,la lucosa, pero
también la presion

Otra rutina que nos va a ayudar a rea-
lizar una compra saludable es planear
menus. Es una tarea que puede pare-
cer pesada, pero a la hora de la verdad
nos va a ahorrar varias horas al mes de
tiempo empleado en el siper. Ademas,
pensemos cuanto perdemos el tiempo
revisando el contenido de la nevera
para dilucidar qué vamos a preparar (lo
ideal es que el proceso sea el inverso,
que llenemos la nevera teniendo en
mente qué vamos a cocinar).No se trata
de saber por anticipado qué vamos a
comer cada dia, a cada hora. Mas bien,
la idea es tener suficientes propuestas
de desayuno, comida y cena para pasar
la semana; después ya veremos qué co-
midas hacemos en qué dias. Tomando
como referencia esos menus, haremos
una lista de los ingredientes necesarios.

Nunca con el estémago vacio

Los adultos que entran en una gran
tienda de comestibles sin nada en el es-
témago son como nifilos hambrientos
en una tienda de golosinas. De pronto,
todo nos apetece.Es muy facil caeren la
trampa de la compra de impulso. Nues-
tro bolsillo también lo nota, porque
compramos mas caprichos.

Ya con el estémago lleno, es positivo
que estemos familiarizados con la dis-
tribucion de los diferentes productos
en el supermercado. Asi sabemos adon-
de necesitamos ir y qué pasillo debe-
mos evitar.Es I6gico que la mayor parte
del tiempo que dedicamos a la compra
de comestibles lo pasemos alli donde
esta la verdura, la fruta y los produc-
tos frescos. También podemos llevar la

cesta en los pasillos con cereales inte-
grales o sardinas en lata. En relacién a
los productos congelados, los nutricio-
nistas dicen que no hay que tener pre-
juicios:si bien hay productos envasados
congelados excesivamente procesados
(pizza, fingers de pescado, helado...),
muchos otros son una buena opcidn.
La verdura congelada es tan nutritiva
como la fresca, si bien el sabor, claro, no
es el mismo. Los alimentos congelados
facilitan la disponibilidad constante de
productos saludables en casa.Es bueno
recordar que los productos congelados

los deberiamos poner en la cesta al final
de todo.

La compra es un proceso que, COmo

tantos otros, requiere un aprendizaje.

Uno de los aspectos que requieren una
mayor curva de aprendizaje es la lectu-
ra de las etiquetas.Se trata de ir mas alla
de los gramos de carbohidratos, porque
para una persona con diabetes no todo
se reduce a los niveles de glucosa en
sangre.También hay que tener en cuen-
ta la presion (hay que limitar la ingesta
de sodio) y otros aspectos. ®

CON LA LISTA DE LA COMPRA A MANO

+ Reduce tu compra a la lista que llevas: como hemos dicho, lo mejor es anotar los ali-
mentos que necesitas para elaborar los platos que componen el ment semanal y asi,
limitarse a esos ingredientes, sin dejarse tentar.

« Elige mas productos frescos: cuando compres, procura que en tu cesto predominen
los productos frescos, que son mas nutritivos y tienen menos aditivos, menos sodio
agregado y menos procesamiento que puede agregar azucares, grasas trans y quimi-
cos.

« Escoge frutas, verduras y pescados de temporada: con este truco lograras consumir
productos mas frescos y mas nutritivos, pues al encontrarse en su mejor época de con-
sumo, tienen buenos nutrientes.

« Lee las etiquetas nutricionales: leer el etiquetado puede aportar muchos datos utiles,
por ejemplo, la fecha de caducidad, el contenido de grasas y hasta el tamafno de la
porcién a consumir de dicho producto. Incluso, leer las etiquetas puede ayudarte a
adelgazar.

« No compres con el estdmago vacio: si vas al supermercado con hambre, tienes mas
riesgo de tentarte y de escoger productos de mala calidad nutricional, por lo tanto, no
compres con el estémago vacio si no quieres engordar.

« Compra mas cereales integrales que refinados: si en casa solo hay arroz integral o
harina integral usaras esa y no otra, asi tendras mas fibra, minerales y vitaminas en tus
platos cambiando cereales integrales por refinados.

« Elige con menos grasa: busca lacteos desnatados, carnes magras y mira que los pro-
ductos no tengan grasas trans o presenten menos de 15% de grasa en su composicion,
asi, no consumiras grasas y por defecto calorias, en exceso

« Evita comprar snacks, chucherias y precocidos: un buen truco para comprar sano es
no cargar en la cesta snacks y comidas precocinadas que suman calorias, grasas, sal y
azUcares, sin ofrecer buenos nutrientes que contribuyan a nuestra dieta saludable. ®
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EN DIABETES

TE QUEREMOS

HACER LA VIDA MAS FACIL

Unimos conocimiento y experiencia en productos que te ayudan
a regular tus niveles de glucosa y a vivir tu diabetes con tranquilidad.

DiaBalance DiaBalance EXPERT
soluciones para que disfrutes de  soluciones formuladas para situaciones
tu alimentacion en cualquier momento del dia.  especificas asociadas a tu diabetes.
De venta en tiendas de alimentacion De venta en farmacias

Registrate en WWW.diabalance.com y descubre cémo te podemos hacer la vida mas facil

: Toda la experiencia de ESTEVE en
DiaBalance . Balancelabs  saludy de PASCUAL en nutricién



