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Aitor Sanchez: Descubre la verdad detras de los peores mitos de
alimentacion y empieza a comer sano

[1:16]

Tania: Aitor Sanchez bienvenido, muchas gracias por estar aqui

Aitor: Muy buenas un placer estar aqui acompanando y de verdad espero que sea
interesante esta entrevista y le sirva a mucha gente para mejorar los habitos de vida que
su final lo que lo que buscamos juntos

Tania: va a estar super interesante porque antes de empezar a grabar yo le estaba
contando Aitor que lo admiro un montén y que no puedo ocultar lo emocionada que estoy
porque lo sigo desde hace afios Asi que gracias por tu trabajo también no sélo por el
tiempo. Y bueno Aitor tiene 2 libros “mi dieta cojea” y el segundo “mi dieta ya no cojea” a
mi me gustaron los dos muchisimo pero ibamos a hablar un poquito mas del segundo ¢ te
parece bien?.. yo voy a quitar la etiqueta de nutricionista porque quiero realmente ser
portavoz de todas estas dudas inquietudes que tienen las personas mitos arraigados sobre
alimentacion y qué mejor personaje aitor para resolverlas y al final de esta entrevista
vamos a hablar de un tema muy controversial, asi que quédate hasta el final porque esto
se va a poner buenisimo, pero, primero lo primero: Aitor, cuéntanos un poquito mas de ti
¢a qué te dedicas actualmente cuéntanos?

Aitor: Bueno yo soy dietista nutricionista y también tecnélogo alimentario, pero
basicamente a lo que me dedico hoy en dia es a la divulgacion cientifica, yo trabajo en
medios de comunicacién tanto en radio como en television y también escribo para dar los
medios a mi siempre me ha gustado mucho escribir y también de escribir los libros que ha
comentado, escribia en mi blog y luego también para otro medio de comunicacion y
basicamente es a lo que consagroé la mayoria de mi tiempo a la divulgacion cientifica que
es lo que me apasiona, en redes sociales también sobretodo asesorando a medios de
comunicacion, asesorando programas que quieran dar un contenido sobre alimentacion o
sobre nutricion pues acorde a la evidencia cientifica y al margen de esas actividades qué
es lo que mas me llena y a lo que mas tiempo le dedico pues también ahora mismo dirijo
del centro de nutricién aleris, que es un centro de nutricion que que tenemos aqui en
Espafia que ahora mismo tiene 2 centros en Madrid y en Valencia.

Tania: Buenisimo estas con otros nutricionistas bastante reconocidos en toda Espafia, asi
que les esta yendo super bien yo lo sigo y entrando un poquito el tema del libro yo pues
acabo de leer “mi dieta ya no cojea” ademas de que me encanté el nombre, me gusta la
parte en la que dices que nos tuvieron que inventar a los nutricionistas hace unos afos no
por la pura situacion actual que se vive herma carrera necesaria para el mundo pero, ya sé
que en el libro menciona que queria ser médico pero la pus y la sangre no eran suficientes
alentadores y decidiste estudiar nutricidon, pero entonces qué te motivé a escribiry a
divulgar conocimientos de alimentacién, porque no todos los nutricionistas hacen eso ¢ qué
te apasiona el tema?
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Aitor: Bueno yo empecé divulgando por un motivo muy sencillo y el chispazo motivacion
fue por un cabreo, yo alguna de las cosas que daba en clases yo era consciente de que
estaban mal de que estaban desactualizadas, también aprendi a otras que la gente, la
poblacion general creia que eran de otra manera y entonces pues decidi contarlo en
internet a mi circulo mas mas mas cercano yo nunca tenia la intencion de dedicarme
profesionalmente a la divulgacion y lo que pasé después que empecé a contar pequefias
historias a contar pequefas curiosidades con mi Facebook personal sucedié que tuvo muy
buena acogida, la gente de mi entorno mas cercano me invité a que lo escribiera en abierto
no lo cuentes Unicamente en Facebook ya que si no s6lo tenemos acceso a tus amigos por
qué no no lo cuentas a mas gente y, asi es como me hice el blog mi dieta cojea que luego
cada vez fue creciendo mas y mi dieta cojea dejado ya de ser un simple blog para ser un
portal un universo de divulgacién que basicamente esta en casi todas las plataformas tanto
radio, YouTube, instagram, redes sociales es decir casi todos los formatos en los que se
pueda dibujar intento aprovecharlo, intento también enfrentarme a mi mismo a nuevas
metodologias y ya eso es lo que hago no contar de cualquier manera posible como comer
saludable y denunciar sobre todo también pues muchos engafos a los que nos
enfrentamos como consumidores en el dia a dia.

Tania: Si, qué rabia da, y a mi me encanta el blog asi que tienen que ir tienen que seguir
lo tienen que visitarlo y leerlo porque van a prender un monton y, también el libro
mencionas que los nutricionistas tenemos que luchar contra gigantes o bueno asi lo vemos
no para corregir mentiras como acabas de decir confusiones arraigadas y otros casos que
la pues a veces la industria se ha encargado de perpetuar a su favor, pero ¢ cual ha sido la
mayor victoria que has tenido en esta lucha contra gigantes? o ,con qué gigante has
luchado o sigues luchando recientemente?

Aitor: Bueno yo creo que los gigantes, estamos rodeados desde un montén de mitos un
monton de gigantes lo que has comentado es muy interesante porque de alguna manera
los nutricionistas tenemos que cambiar en la mentalidad de la gente ideas preconcebidas
gue no son ciertas, basicamente ahora mismo en el 2018 estoy intentando hacer mas
hincapié y me estoy centrando un poco mas en los mitos y en los gigantes que que
tenemos dentro de nuestros comparieros sanitarios dentro de otras profesiones sanitarias
Y YO creo que por ejemplo con compariera Lucia Martinez con la que hago muchas
infografias, también con mi ilustradora que es Ima Mendieta estamos haciendo unas
infografia que de alguna manera creemos o humildemente pensamos que estan
cambiando la manera de concebir algunas cosas en él en el ambito sanitario, entonces
hemos hecho algunas infografias sobre lo que sé creia que deberia ser la dieta blanda o lo
que es la dieta para diversas patologias y creémos que esos materiales estan ayudando
mucho porque ayudan en el dia a dia a profesiones sanitarias que no pueden
desgraciadamente aqui en Espafa convivir con una dietista nutricionista porque nuestro
sistema de salud publica no lo contempla, asi les ayuda tener esa pequena fotocopia que
resume mucha informacion pero, claro nunca va a ser capaz de sustituir la atencion
nutricional que podemos dar pues una profesion tan bonita pues hace falta

Tania: Claro, en México si es asi, hay nutricionistas en la salud publica, en los hospitales
yo trabajaba en uno, pero aun asi, aun asi hay mitos ;eh? no te creas que es toda la
solucion y por supuesto aun quedan mucha mas batallas que ganar y en la labor que estan
haciendo es de lo mejor que hay, yo lo sigo también las infografias me encantan lo estan
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haciendo super bien, pero una de esas batallas y de las confusiones mas arraigadas es la
famosa piramide alimentaria, es mas al dia de hoy hay algunos productos que todavia la
imprimen en el paquete osea que la gente lo sigue creyendo ¢,por qué tenemos que
olvidarnos para siempre de esa piramide?

Aitor: Sin duda, bueno tenemos que o cambiar la piramide o derruirla, demolerla, lo que
nos apetezca pero es la piramide alimentaria tradicional no es una buena guia alimentaria,
no es una buena guia alimentaria porque directamente los consejos que nos da, no son los
prioritarios no es lo que verdaderamente deberiamos promover para compartirlo en la
alimentacion saludable, por lo tanto tenemos muchas opciones o utilizar otras guias que si
que sean de utilidad y que si que sean rigurosas o por otro lado actualizarla, yo estoy
trabajando en el final de mi tesis en una guia alimentaria alternativa, yo no soy muy amigo
de la piramide porque la piramide alimentaria independientemente de que la haga
actualizada y mas rigurosa esta jerarquizando ya unos alimentos, esta
compartimentalizado quizas es un poco estanca como si tuvieses necesariamente que
seguir ese modelo de trabajo. Yo soy mas amigo de de crear ambientes favorables y creo
que quizas las guias deberian ayudarnos a esto no hacer mejores elecciones de compra a
ser mejores selecciones ambientales para que nuestra cocina para que nuestro hogar sean
mas saludables y ya pues naturalmente la gente de una de una manera mas espontanea
comera mas saludable quizas no es tan importante centrarnos en una raciones en
concreto, ni en unas proporciones en concreto cuando la gente nuestro entorno esta
comiendo tan tan mal, de ahi que yo sea quizas mas participe pues de simplemente invitar
a la gente a pequenos actos no, a que compre mas fruta, a que cambie sus postres, a que
cambie sus picoteos, quizas no hay que irnos tanto a numeros tanto a gramos, tanto
cantidad concreta de raciones sino que los grandes mensajes deben ser muy
consensuadas y creo que de todos los profesionales sanitarios deberiamos ir en la misma
linea de promover aquellos que sean saludables.

Tania: Si totalmente, por eso es que tu trabajo no solamente la gente que no es
nutricionista y quién no esta en el area de la salud te sigue, sino también profesionales que
quieren obviamente seguir aprendiendo porque esto se sigue sigue estudiando va
cambiando y como bien dices hay que empezar con cosas que podemos sobrellevar sobre
el tiempo, y no sé por ejemplo a la hora de comer preguntarse primero Qué verdura
comereé? en lugar de preguntarse qué proteina o qué carne o cuanto pan no sé ;,qué
opinas de eso? nos puede dar algunos ejemplos de comida siguiendo pues el modelo de
que esta ahorita del plato de Harvard que es un poquito mejor o mucho mejor que la
piramide...

Aitor: Si si, yo creo que has identificado una una buena prioridad y es que no hay que
hacer grandes cosas para comer saludable es unicamente que tenemos que tenerlas
claras, por ejemplo preguntarse antes de una comida principal y ya sea la comida o la cena
Es que voy a tomar hoy de verdura y asumir que tiene que estar la verdura Si o si es un
gran paso, porque hay mucha gente que desgraciadamente piensa que come saludable
pero no consume suficientes raciones de frutas y de verduras entonces, enfocar una
comida pensando qué verdura voy a meter. Es algo fundamental porque ya directamente
Estamos dandole protagonismo que se merece y luego pequefos gestos por ejemplo
asumir por ejemplo que la bebida de hidratacion de referencia es el agua y que de postre
deberiamos tomar frutas que cosas tan sencillas el postre, la bebida y que la verdura esté
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Si o si si, tienes esos tres factores en una comida principal muy mal lo tienes que hacer
para que tu dia no no vaya adecuado por lo tanto son tres grandes prioridades a la hora de
enfocar una comida principal que nos va a permitir que ya sea saludable, la gente a lo
mejor se preocupa mucho mas no tradicionalmente y dicen qué voy a elegir hoy carne o
pescado o con qué salsa voy a acompafiarme mi plato y esas no son las prioridad y asi
nos pasa que estamos entrados en otras distracciones y no nos damos cuenta de que lo
importante es que estos platos estos ingredientes son los que tienen que estar en el plato
cada dia, de hecho en mi dieta ya no cojea, hay un apartado que invit6 a la gente,
acompand a la gente hacer su menu saludable y la pregunta que le hago es s cémo va
cémo te apetece hoy tomar la verdura? o elige verdura vas a tomar hoy pero das por
hecho que tiene que estar en la alimentacién para que sea una ingesta que sea saludable

Tania: Ese seria el primer paso practico para implementar un menu familiar qué verdura
hay y esas esas estrategias que acaba de mencionar faciles y rapidas baratas o sea bueno
bonito y barato qué mas queremos comer sano no es tan dificil y, eso es lo que el libro de
aitor nos nos ensefia, me gusta me gusta me gusta. Oye bueno si no estan escuchando
quiere decir que tienen acceso a internet, que tienen un mévil o una computadora y lo que
les convierte o lo que nos convierte en una parte privilegiada de la poblacién mundial y
tenemos en nuestras manos el poder de decidir qué alimentos comer, cobmo comerlos y
hasta cuando comerlos no y hay que aprovechar esa libertad a nuestro favor. Me encanté
la estrategia que mencionas de justamente parecido a lo que has comentado deja que tu
apetito y tu se te guie y basandote en eso toma buenas decisiones para paliarlos, no se
requiere de cosas complicadas pero entonces ¢ qué tienen en comun los alimentos de
calidad no coémo lo diferenciamos de los otros?

Aitor: Si, bueno los alimentos de calidad las materias primas tienen en comun que
digamos es tan tan poco concentrados que son propuestas que podemos encontrar en la
naturaleza esto no quiere de vez en cuando a alimentos procesados la clave, es que al
tomar alimentos convencionales en materias primas no estamos tomando alimentos que
puedan estar muy concentrados, ni muy exacerbados en la sustancia que tienen, pues
pongo un ejemplo: cuando tendemos a comer tomate en una ensalada o lo vamos a comer
por ejemplo un cereal como esta presente en la naturaleza en un formato integral, es
mucho mas saciante, es mucho mas completo si en lugar de tomar hortalizas como el
tomate estamos tomando procesados que no son saludables de ese tomate como puede
ser una salsa como puede ser un ketchup, estamos concentrando algunos de sus
nutrientes para mal, es decir muchas veces pensamos que algo esté concentrado o que
algo tenga mas siempre es positivo €so no siempre es asi y nos pasa por ejemplo en los
productos refinados, vivimos en un contexto que tiene muchas harinas refinadas que tiene
muchos aceites refinados que se les han desprovisto de algunas sustancias que estaban
inherentes a su matriz como puede ser la pulpa de las fruta, con fibra dentro las verduras y
estamos tomando sélo una parte. Eso es lo positivo que tiene consumir materias primas
que las estamos masticando que no son tan densas nutricionalmente desde el punto de
vista calérico y que por lo tanto al final vamos a tener un resultado que nos va a permitir
llenarnos tanto nutricionalmente por la cantidad de nutrientes que tienen o como sin tener
que abusar de ellos y fijate esto lo estamos hablando en el afio 2018 en el afio 2018 tiene
importancia tomar materias primas que nos llenen y que no nos permitan abusar de los
alimentos a qué se debe esto, a que el mayor problema con el que nos encontramos en los
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paises incluso que estan en vias de desarrollo es el sobrepeso y la obesidad es decir
tenemos una malnutricion a veces por exceso de calorias y por un defecto de nutrientes y
esto esta motivado porque la gente consume muchas calorias vacias. Por ejemplo en
México sois conscientes del gran efecto que tienen para la salud de la gente las sodas, los
refrescos, es impresionante la cantidad de refrescos y también de siropes que toma la
gente que al final acaba alcanzando las calorias que necesito durante el dia o incluso la
sobrepasa pero claro hay una pobreza de nutrientes eso es una paradoja no la doble
morbimortalidad que hay también en los paises que estan que tienen un desarrollo
econdmico humilde o moderado, donde hay mucho sobrepeso y obesidad a partir de los
ingresos moderados que hay.

Tania: totalmente es decir hay que elegir calidad en lugar de cantidad. Asi que esa es la
regla de oro y nos va a sacar de muchos problemas, de muchas confusiones, entonces
calidad en vez de cantidad eso es lo que hay que pensar.

Aitor: Sin duda Tania, y que no y que no siempre es caro que hay veces que pensamos
que comer sano es caro y bueno que unos frijoles estan muy bien de precio y son mucho
mas nutritivos lo que hay que hacer es dedicar mas presupuesto familiar a los frijoles por
ejemplo que a los refrescos eso es clave.

Tania: Si o0 sea las lentejas son baratisimas no sé cuesta un kilo que quieres 1 € 02 € no
sé muy baratas y llenan y rinden y llenan y son baratas y son ricas bueno todas las
cualidades que puedes imaginar excepto por ejemplo que la gente no lo quiere hacer, es la
unica desventaja que tiene no que a la hora de la practica la gente defiende sus elecciones
con el tipico: “ay de algo me tengo que morir” o “yo como de todo” o “el mi abuelito no se
murié por tomar Coca Cola” aja muy bien pero no se trata de eso no como le hacemos
algun consejo para sobreponernos a estas excusas que a veces nos damos y tomar
buenas decisiones de comida?

Aitor: El problema de estas excusas es que a priori nos parecen comodas, es decir son
son mensajes muy recurrentes que mucha gente dice a diario y yo creo que calan tanto a
la final son tan compartidos estos mensajes porque no nos enfrentamos de una manera
rigurosa a esos mensajes, que alguien fume o que alguien esté comiendo mal y digan de
algo hay que morir es como la excusa barata bueno si de algo hay que morir pero no hace
falta que tu te provoques a ti mismo enfermedades no transmisibles o también hay que ver
con qué calidad de vida vamos a llevar a nuestro final de existencia aqui en el planeta el
hay que comer de todo o el bueno si es que ya no vamos a poder comer de nada porque
nos decis siempre que hay alimentos que son malsanos, no se trata de no poder comer de
nada es simplemente informar de qué cosas son saludables, informar de qué cosas no son
saludables, hay veces que ese sentimiento que aparece en las personas es incluso
comprensible yo comprendo a las personas que nos estan escuchando y que a veces
pueden tener esa sensacién de uff pero es que si uno ya no sabe qué comer; y es cierto es
cierto que dicen que en la vida diaria estamos confundidos que no sabemos muy bien que
hacer eso no quiere decir que hay que arrojar la toalla. Yo siempre la invitd a la gente que
cuando tenga dudas sobre qué comer no acabe por el camino facil, que es bueno pues
como todo es un lio acabo tomandome mi Coca Cola, me tomé unos helados y
directamente comare comer ultraprocesados... no, yo le invito que todo lo contrario que si
tienes duda te comportes de aquella manera en la que el sentido comun te dice que es
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sano, no sé si es sano o0 no es sano tomar bebidas alcohdlicas bueno qué te dice el
sentido comun o ante esas discrepancias porque muy bueno el alcohol no va ser no , pues
intenta no abusar de él, y qué te dice el sentido comun sobre los refrescos que dice que los
refrescos engordan y otra gente que no. Pero el sentido comun te dice que no hay nada
mejor que el agua no pues ahi nos tenemos que mover no arrojar la toalla, y al menos
cuando escuchamos este tipo de frases no acabar con esa con esa conducta que es
bueno pues como estoy hecho un lio acabo haciéndome dafo. Hay también algunas
industrias que lo que quieren precisamente crear confusion no se trata tanto, hay algunos
mensajes publicitarios con las bebidas alcohdlicas, con los refrescos, con la bolleria mal
sana que no tratan ya de convencernos de que no de que son sanos, a veces lo que se
pretende con la publicidad simplemente cembranos la incertidumbre el decir bueno tengo
dudas ya no sé si son buenos o0 no son malos y a lo mejor consiguen con eso arafiar a una
gran parte de la poblacion y que mantengan ese consumo.

Tania: Totalmente Totalmente de acuerdo entonces si de algo nos tenemos que morir,
bueno pero que mientras vivamos nos sintamos bien no, eso seria el ideal de todos y
basaron en el sentido comun que importante.Oye hasta que ya hemos visto que bueno que
hay malas decisiones de comida, a veces por la falta de informacion, a veces porque
muchas veces porque hay muy poca otra veces, nuestras excusas, pero otras veces pues
como dice son los mitos no parece que algo esta no estamos totalmente seguros de que
algo es sano y no lo es... y entonces yo tengo bueno dos mitos, porque hay muchos y
podriamos estar aqui 10 horas pero qué te parece empezamos con dos mama yo te digo el
mito y ti me dices la verdad detras de este.. pues mira el zumo de fruta es sano y ademas
cuenta como fruta ¢,si 0 no por qué?

Aitor: Es falso ojala, el el zumo de fruta, los jugos no cuentan como si fuesen fruta
unicamente es una parte de la fruta. Si lo pensamos bien siempre llamo al sentido comun,
un zumo unicamente exprime el jugo de esa fruta y ha dejado fuera la pulpa. Entonces
estamos desechando una parte muy importante de la fruta que también sirve para
saciarnos, seguro que la gente es capaz de identificar rapidamente que puede beberse un
zumo de naranja por ejemplo con 4, con 5 naranjas sin ningun problema pero, es incapaz
de masticar y comer 5 naranjas de golpe, esto es gracias a la capacidad saciante que tiene
la fibra y la capacidad saciante también que tiene la masticacién, por lo tanto no podemos
equiparar que tomarse un zumo es como tomarse una fruta no no, estamos tomando la
mismas calorias, la misma cantidad de azucar que tiene la fruta, pero la aztcar cuando
tomamos la fruta no es perjudicial. Y estos me gusta hacer mucho hincapié las frutas, las
verduras, las hortalizas tienen azucar de manera natural en su composicion pero ese
azucar no es perjudicial, cual es el problema: cuando lo exprimimos lo aislamos y nos
tomamos unicamente el jugo de esas 4 o 5 naranjas sin tomarnos la pulpa, por lo tanto un
zumo no es lo mismo que comer fruta.

Tania: Nos la tomamos de golpe, no nos podriamos o quedamos con una barriga super
llena y con un zumo nos lo tomamos en un segundo asi que ya saben tengo otro mito ahi
te va comer carne es indispensable para obtener las proteinas que necesito.

Aitor: Esto se puede desmentir, obviamente la afirmacién es falsa la carne no es
imprescindible y se puede desmentir de muchas formas con ciencia, con sentido comun a
ver con ciencia es muy sencillo, la carne no es imprescindible porque no tiene ningun
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nutriente que sea imprescindible. Hay gente que piensa que hay que tomar carne porque
sus proteinas o su hierro son necesarios. Y es cierto que sus nutrientes son indispensables
para nuestro organismo pero es que podemos tomar ese hierro o podemos tomar esas
proteinas a partir de otros alimentos y no hay ningun problema, donde podemos encontrar
mas fuentes de proteinas pues en el pescado, en el huevo, en las legumbres, en las
semillas, en los frutos secos, no hay ningun problema, ni siquiera hace falta que la proteina
sea de origen animal, también tenemos proteina de origen vegetal que tiene la misma
calidad proteica que la de origen animal y lo mismo con el hierro podemos tomar
legumbres podemos tomar semillas podemos tomar cereales integrales podemos tomar
también verduras que tienen un gran aporte mineral no hay ningun problema, en el caso de
que no queramos argumentos cientifico siempre esta el sentido comun, es decir hace falta
gque se consuma carne? ;tenemos poblaciones de nuestro entorno que no consuman
carne y que estén perfectamente saludables? si, es que hay que pensar que uno de los
paises con mayor poblacion del mundo como es India, en la gran mayoria de su poblacion
es vegetariana y tienen un sistema sanitario que tampoco es que sea el mejor del mundo
no en India y a pesar de ello la gente es vegetariana todo el ciclo vital desde que la mujer
esta embarazada, cuando estan en lactacion, cuando son bebes, cuando son nifios
cuando son adolescentes y la gente termina todo su ciclo vital siendo vegetariano por lo
tanto, no la carne no es indispensable indispensable como tampoco son indispensables
que voy a decir la lechuga o los garbanzos nos suena ridiculo no decir que los garbanzos
son indispensables para el ser humano realmente es una afirmacion tan falaz como decir
que la carne es indispensable.

Tania: Claro, siempre hay muchos intereses también detras de la carne no es la industria
enorme asi que ya sabes sentido comun lo mejor y me encanté esa estrategia y podriamos
quedarnos aqui toda la vida hablando de mitos pero ¢ cual es un mito que te han
preguntado miles de veces y que es bueno para ti de los mas importantes de desmentir.

Aitor: Una de las que mas cuesta aqui por ejemplo en Espana es el del desayuno, el mito
aqui la frase que se repite mucho es que el desayuno es la comida mas importante del dia.
Este eslogan o esta idea la perpetuado en gran medida la industria alimentaria
especialmente del desayuno y, ademas en en Espafia se nos ha vendido tenemos la
memoria ya muy corta y todo el mundo nuestro contexto se piensa que lo que hay que
desayunar es un bol de leche con cereales de desayuno, con galletas y también a veces
acompafado de jugo, es decir se nos ha olvidado completamente que se puede desayunar
cualquier cosa. La gente por ejemplo e alucina cuando descubre que en otras partes del
mundo se desayunan otras cosas no, cuando se explica que en Latinoamérica se puede
desayunar fruta que se desayunan frijoles, que en Asia se toma soja que se toma arroz,
que en muchisimos paises de Africa se toman harina como por ejemplo de té o que se
toma también fruta para desayunar... si se puede desayunar al fin y al cabo cualquier
cosa. Incluso mundo anglosajon que suelen tomar huevos, alubia, aqui lo hemos olvidado
y tomamos mucho cereales refinados y galletas. Claro,qué sucede que si a la gente le
dices que el desayuno es la comida mas importante del dia y encima tiene ahora mismo
una ingesta como es la que esta perpetuando el desayuno saludable bueno aunque tu
tengas muy buena intencién y tu mensajes es en realidad lo que le quieres decir a la gente
es que no salgan de casa sin haber hecho un desayuno saludable, es muy diferente a el
desayuno la comida mas importante del dia o hay que desayunar leche cereales y zumo.
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Tania: Claro no es la mas importante porque todas lo son. Asi que queda claro para los
que no se escuchen no porque a veces también a los pobres nifios les dan ahi no se unos
de estos cereales que tienen un color tan artificial que de verdad yo digo madre mia
porque no le dan no sé un pan con un poquito de aguacate, tan rico que son las frutas y
tantas opciones que tenemos. Oye vamos a cambiar un poquito de tema siento que es
super acertado lo que mencionas de que lo que compramos es un voto para impulsar el
sistema que queremos en el futuro, es como una una accion simple pero poderosa que
tenemos en nuestras manos y ademas la forma mas inmediata es decir que comemos lo
que compramos, si compramos mal pues comemos mal ¢ cual es una de tus mejores
estrategias de compra?

Aitor: Yo creo que por un lado respecto a modelo de consumo. Yo le invitd a la gente que
compre o intente comprar mas veces en el mercado no a pequefios productores y pensar
qué cosa tan sencilla comprar un pequefo productor de alguna manera esta dejando
dinero en el tejido econémico mas cercano a esa persona, estamos eliminando
intermediarios muy probablemente no siempre pero muy probablemente ese producto
vendra de mas cerca, es decir, estamos reduciendo la cantidad de huella hidrica de huella
ecologica que siguen esos alimentos, tiene muchas, también estamos reduciendo la
cantidad de envases que consumimos a la hora de adquirirlos tiene muchos beneficios el
el hecho de hacer una compra tradicional, en cambio, si nos vamos un supermercado pues
ya estamos entrando en otros modelos de negocio en el que va haber mas intermediarios
en el que alomejor hay gente que puede que no tenga condiciones laborales muy dignas
con muchos alimentos de empresas transnacionales que pueden venir de muy lejos.
Entonces, para mi es importante intentar decirle a la gente que compre mas en el Mercado
0 en aquellos supermercados que abogan por unos productos locales y de cercania y ya
yendo tipo a un consejo practico. Yo le invitd a la gente que intente minimizar el numero de
alimentos malsanos que compra, esto no quiere decir que haya que abandonar. Hay gente
que cuando le hablas alimentacion saludable puede llegar a estresarse porque piensa que
siempre hay que comer el cien por cien del tiempo tus ingestas sanas , y lo que repito es
que tiene que ser la excepcion lo que invitd es que tiene que ser precisamente aquellas
ocasiones excepcionales lo que no debemos hacer es por ejemplo ir al supermercado y
comprar caprichos en casa a mi me parece fundamental este consejo. Ya que vas a hacer
tu compra saludable y puedes elegir en el supermercado qué te vas a llevar a casa, llévate
unicamente salud y ya te tomaras en esos momentos excepcionales cuando estés fuera de
casa con los amigos, cuando hagas una cena, cuando hagas una celebracion ahi es
cuando puedes saltarte quizas de manera acotada esa alimentacién saludable pero, si tu
te llevas pizzas a casa ya estas decidiendo tomarte pizzas en casa, mejor reservate esa
ocasioén y no te amargues esa situacion excepcional con tus amigos aprovechala.

Tania: Qué importante ademas si lo compras también lo comen tus hijos y que terrible no
que empiecen arraigarse estos habitos de que comer pizza es normal cuando debe de ser
algo asi esporadico como dices, oye y cuéntanos de ti ; Qué alimento no falta en tu
canasta de la compra?

Aitor: Yo creo que lo que mas voy a comprar por frecuencia de consumo, yo creo que son
son las frutas y las verduras con lo que con lo que mas voy a renovar a mi me gusta
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mucho y ademas doy ese consejo en el libro de mi dieta ya no cojea, y es que yo voy a la
fruteria de mi barrio y en donde le pido una gran una gran compra no cargamos muchas
frutas carga muchas verduras y como es una gran cantidad le dejo6 al frutero que vaya
cargando la bolsa que vaya haciéndome todo el pedido y mientras tanto yo entro al
supermercado a comprar esos alimentos que no puedo encontrar en él en el mercado
tradicional. Probablemente es lo que mas hay en mi compra frutas y verduras por qué la
renuevo con mucha frecuencia porque gastamos mucho obviamente no puedes
alimentarte soélo de frutas y de verduras, depende qué fuentes proteicas consuma cada
persona tiene que comprar otros productos frescos, pero, yo siempre por ejemplo en mi
frigorifico tengo también un monton de un montén de tofu, un montén de legumbres un
monton de frutas y de verduras, Huevos, tengo también este este tipo de recursos para
que cuando llegé también tarde a casa por las noches, pues poder comer saludable sin
complicaciones.

Tania: Si, hay que darle mas usé la nevera y el congelador algo que también tu libro no,
hay que aprender a congelar cosas y tenerlas listas ahi y, asi rapido ya tenemos a la mano
algo saludable que nos va hacer, nos va a ser bien hoy en el futuro, pero, ¢tienes alguna
alguna verdura que te encante y una que aborrezcas? porque las verduras el tema no es lo
que a casi nadie le gusta, las frutas son faciles de aceptar algunas veces pero las verduras
¢, Cual es la que mas te gusta y cual definitivamente no te gusta?

Aitor: A mi me encanta por ejemplo el pimiento rojo el pimiento rojo es mi verdura, me
encanta asado, me encanta sofrito, partiendo palitos de pimiento, pero mi forma favorita de
comer el pimiento es cruda, porque me parece que tiene una explosion de sabor y tiene un
dulzor que si te acostumbras a comer sano se lo llegas a apreciar y es una cosa que
ademas también es la hortaliza la hortaliza favorita de mi comparnera Paloma Quintana a
los dos nos encanta el pimiento rojo crudo siempre hablamos hablamos mucho de ello
cuando nos vamos de vacaciones, varios nutricionistas y creo que nunca nunca falla el
pimiento rojo porque nos gusta mucho tomarlo ademas acompanando a las comidas, hay
gente que come con pan y nosotros le decimos de broma que siempre puedes acompanar
tus comidas con un con un pimiento ahi a lado o con una zanahoria partida palitos que es
una forma también de empujar la comida sin recurrir siempre al pan.

Tania: Si eso también dices el libro, bueno ya sé que te voy a regalar una caja de
pimientos rojos pero bueno obviamente hablando del libro hay varias partes les va a
encantar ¢ Cual es la que mas te gusté o la que mas tuviste que investigar al respecto de
todas las partes de que escribiste?

Aitor: A mi hay dos capitulos que me gustan especialmente es uno en el que hablé de
crearte una burbuja de salud en casa. A mi eso me gusta porque creo que da consejos ya
no tanto de alimentacién sino para crear un hogar saludable. Dando pues recursos
ambientales, a mi me gusta mucho de entender al ser humano desde el aspecto ambiental
voy a dar algunos ejemplos para que la gente lo entienda lo que digo en este capitulo son
especies de consejos que pueden haber en el entorno de tu casa que van a facilitar que
comas saludable, por ejemplo si tienes nifios es una gran idea tener un taperware siempre
en el frigorifico con fruta cortada. Y si no tienes de esa forma cuando vayan a merendar,
en lugar de ir a por batidos, a por bolleria o por galletas va ser mucho mas facil que
puedan abrir un tupper y que coman verdura cortada o si tienes un frutero muy poblado
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encima de tu cocina estas cambiando ambientalmente las decisiones que puede tomar tu
familia, y por lo tanto eso es lo que va a determinar verdaderamente la salud, predisponer
alimentos saludables y hacer menos apetecibles 0 menos accesibles los alimentos que son
gue son malsanos, ese capitulo me gusta a mi mucho el de crear la burbuja de salud. Y el
que mas tuve que investigar fue para el ultimo el capitulo 10, que también es de mis
favoritos que es comer acorde a tus valores. Y tuve que documentarme mucho porque yo
sabia que iba a ser un capitulo controvertido en el que iba a tener que dar mucha
bibliografia cientifica y muchos motivos por qué bueno entramos a valorar otros temas no
el ultimo capitulo te dice vale ya hemos aprendido a comer saludable pero ahora resulta
que comiendo saludable también puedes hacer otras contribuciones como por ejemplo no
aportar a la explotacién de seres humanos, no aportar al maltrato animal o intentar hacer
que tu alimentacion no tenga un gran impacto ambiental ni contamine mucho.Entonces
tuve que formarme mucho investigar mucho sobre qué alimentos son los que son mas
impactantes, qué procesos o qué transportes conllevan mas mas contaminacioén y claro es
que ese capitulo creo que al final es una revelacion de cédmo con nuestra cesta de la
compra y como con nuestro dia a dia podemos hacer una gran aportacién al medio
ambiente y también a otros seres vivos.

Tania: Totalmente es que todo esta conectado y eso es lo que yo me referia con el tema
controversial no de que a veces pensamos que que comer bio, eco es de lo mejor y a lo
mejor si en ciertos casos pero no en todos, lo mejor es comer local, como dices no tratar
de buscar el mercadito de la sefiora que vende las verduras de la region y eso es seria lo
mejor, ¢ estoy en lo correcto?

Aitor: Si es que verdaderamente habria que preguntarse qué buscamos con nuestra
compra hay mucha gente que adquiere alimentos eco o bio porque piensa que son mas
sanos o porque piensa que son mas es mas responsables con el medio ambiente. Y
verdaderamente es triste pero verdaderamente la legislacién no los contempla asi, no te
pide la legislacion que tengan que ser sanos ni que tengan que ser poco contaminantes y
esto suena muy distépico porque la gente lo compra por esa motivacion no, le preguntas a
la gente a pie en un supermercado y le dices por qué estas comprando eco y dice porque
me preocupa el medio ambiente, me preocupa mi salud y no, si te preocupa tu salud lo que
tienes que comer es mas materias primas de origen vegetal. No galletas ecolégicas por
ejemplo o si te esta preocupando el medio ambiente deberias comprar mas productos
locales y de temporada que no haya que traerlos desde el otro extremo del mundo y no
€co porque, a mi siempre me gusta poner la paradoja de que es hay cosas que son todo lo
contrario de ecoldgicas aunque las vendan como tal. Por ejemplo comprar en Espaina un
kiwi de Nueva Zelanda o comprar una ternera ecolégica que ha venido de Chile o de
Argentina no es ni mucho menos ecoldgico simplemente ecoldgico, simplemente eco nos
dice que se ha producido acorde a unas caracteristicas de produccién concretas, pero eso
no quiere decir que sean mas sanas, ni que sea mas sostenible.

Tania: Entonces comer local y comer de temporada yo la verdad quiero contarte asi rapido
Vivo en una isla super chiquita en el mero del Mediterraneo en Gozo y la mayoria de la
gente todavia cultiva su propia comida, entonces es un lujo porque los sabados pasa un
sefor toca asi él como dicen ustedes la bocina y ya bajas y tiene, la fruta, verdura y
muchas de las que vende son de su de su huerto, entonces, las papas todavia estan
himedas, las zanahorias estan humedas porque las sacé en la mafana, es un lujo. Asi
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que dense la oportunidad de explorar esa comida local de cuidar también el medio
ambiente y de cuidar su salud al mismo tiempo, me encanté esa parte del libro, oye y antes
de despedir no porque ya se nos esta acabando el tiempo aunque no te quiero dejar ir
pero, pues la verdad creo que es importante lo que te voy a preguntar, asi que
brevemente, a veces cuando ya estamos muy conscientes de todo lo que aprendimos y
damos el paso para empezar a comer sano pues la verdad amigos y familia nuestro
alrededor nos critica como si saludable fuera algo raro, extrano, fuera de moda, no sé algo
cero cool ¢, qué nos recomienda brevemente hacer en estos casos que les podemos decir
contundente?

Aitor: Les podemos decir de manera contundente que precisamente preocuparse por la
salud de tus allegados no es nada raro, ni nada Friki, es un acto como me gusta decir es
un acto de amor casi y de querer compartir precisamente una burbuja de salud y hacerla
extensiva a tus allegados, yo les haria la contrapregunta, es decir no es que yo sea raro o
esta intentando hacer en mi entorno o con mis amistades una cosa extrana, que sean
saludables hay que preguntarselo al revés y es ¢,0s dais cuenta que un montén de
anuncios en montén de spots publicitarios un montén de marca nos hacen creer dia a dia
que tener conductas malsanas es lo divertido es lo guay, es lo trendy? Ese es el verdadero
problema es que nos han pintado como que hacer cosas malsanas es divertido, es fashion,
es lo que hay que hacer. Y desgraciadamente eso es una responsabilidad porque no se
estan vendiendo productos y nos estan vendiendo servicios que son malsanos
haciéndonos creer que es lo mejor para nuestra reputacién social o para nuestra diversion
y la salud no esta refida con la diversion ni muchisimo menos.

Tania: pues hablando de amor también se nota el amor que le pones a tu carrera, a tus
libros asi que yo creo que con todo lo que hablamos y con los libros, la dieta de todos los
que te escuchan ya va a caminar derechita y hasta correr y sobre todo va dejar de cojear.
Pero antes de despedirnos siempre les hago a los invitados y a las invitadas una pregunta
original ¢ estas listo? a ver imagina que el presidente renuncia y se va a las Bahamas y
dice ya estoy harto y te deja a ti como encargado del pais, siendo presidente ¢;qué ley
establecerias o cambiarias en tu primer dia de trabajo y por qué?

Aitor: Ojala, es una pena que esto no vaya a suceder que nuestro presidente aqui en
espafia renuncie. Bueno, yo voy a hacer dos propuestas, dos leyes: la primera centrada en
salud y la otra no centrada en salud. Para que haya la detencién, bueno como saben
ustedes en Espafia hemos vivido una crisis econémica, entonces bueno la determinacién
que tomaria yo seria que esa crisis econémica entonces bueno en lugar de haber haberla
pagado la ciudadania con nuestro dinero, que la paguen las personas que la han
provocado que esta claramente evidenciado que ha sido grandes corporaciones y bancos
eso por un lado pero, bueno esa es una decision politica y en el tema de salud, lo que yo
haria seria un un plan un plan estatal de promocién de habitos de vida saludable que
claramente permitira identificar qué cosas son saludables facilitar todas esas decisiones
saludables y por otro lado desincentivar todo lo que no sea saludable no estoy hablando
de prohibir, no estoy hablando de obligar a que la gente sea saludable, estoy hablando de
crear politicas que permitan que todo lo que sea saludable sea mas llevadero, sea mas
facil, porque ahora mismo desgraciadamente estamos en el contexto contrario, es muy
facil seguir una conducta malsana porque es barato es accesible es hay mucha oferta
sobre ello y estamos rodeados de este ambiente que es obesogénico por lo tanto yo haria
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toda una serie de medidas para que nuestro entorno nos invité a tomar mas decisiones
saludables en todos en todos en todos los ambientes y ahi ya podriamos hablar mucho
pero desde la escuela de la sanidad publica desde la publicidad desde los supermercados
de la de la restauracién colectiva.

Tania: Ahi ya tienes otro tema del libro y sobre todo para volverte invitar porque esto
podriamos hablarlo todo el dia también y me encant6 la respuesta asi que yo votaria por i
no Aitor Partido Popular de las verduras congeladas o algo asi, yo si voto, y la verdad es
que aprendimos mucho en esta charla imaginate ahora que se lean tus libros y en mi
opinion el libro tiene que estar cerquita de la cocina. Asi cerquita del refri para que sea
como un manual porque hay recetas y ahora que me acuerdo hay una receta de galletas
de garbanzos con almendras que se escucha espectacular. Asi que qué te parece no la
pasas

Aitor: creo que es un ejemplo de varios recursos que doy para hacer galletas distintas es
una buena idea le animoé a la gente que si quiere consumir galletas a lo mejor puede hacer
algunas caseras para tomarlas de vez en cuando tampoco hay que tomar galletas todos
los dias pero si tomamos esas propuestas caseras que vienen en el en el libro va a ser
mucho mejor que las galletas que hay en el supermercado de harina refinada aceites
refinados y azucar

Tania: totalmente ademas van a aprender recetas de comida espafola para los que
escuchan en latinoameérica. Asi que rico y Aitor me va a pasar esa receta precisamente de
las galletas en privado y si tu la quieres escuchar tienes que ir
habitualmente.com/midietacojea y ahi vas a tener la receta de galletas y ademas la
transcripciéon de todo lo que hablamos aqui. Aitor fue un gusto tenerte muchisimas gracias
por tus por tus consejos por tu trabajo por estar aqui fue un placer

Aitor: Que vaya muy bien Tania y sigamos compartiendo a mucha gente todos estos
habitos

A Aitor y a mi nos encantaria verte en los comentarios, ve a
habitualmente.com/midietacojea o habitualmente.com/aitorsanchez y escribenos
¢cual fue la aprendizaje numero 1? o ;qué otras dudas tienes de alimentacién?
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