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Esta demostrado que el consumo habitual de alimentos de origen vegetal: cereales,
legumbres, frutas y verduras, PROTEGE al organismo influyendo positivamente sobre
la salud y la longevidad. Los cereales y las legumbres han constituido la base de la
alimentacién humana desde que el hombre primitivo deja de ser recolector para ser

productor de alimentos.

En nuestro pais en estos ultimos 20 afios aumento el consumo de galletitas y amasa-
dos de pasteleria, mientras que el de legumbres disminuyd a la mitad. También es alto
el consumo de papa, en comparacion con la baja incorporacion de cereales integrales,
granos enteros y legumbres en las comidas diarias. De acuerdo a diversas investiga-
ciones el consumo de cereales y legumbres en comparacion a patrones saludables
esta por debajo del 49% si contemplamos arroz, legumbres y pastas. Sin embargo, si
analizamos el consumo de vegetales feculentos, harinas refinadas y productos deriva-
dos de dichas harinas el consumo supera ampliamente la recomendacion. Es decir, los
argentinos, en lineas generales, superamos el consumo promedio de este grupo pero

con elecciones poco saludables.

La propuesta es llegar a cada persona con la intencion de modificar nuestra cocina, a

la luz de los nuevos conocimientos cientificos jque revalorizan nuestros viejos habitos!
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Al menos Y2 del plato de las comidas princi-
pales deben contener legumbres, cereales
(preferentemente integrales), papa,
batata, choclo o mandioca.
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Mensaje de las Guias Alimentarias para la Poblacion Argentina: consumir legumbres,

cereales preferentemente integrales, papa, batata, choclo o mandioca.

1° mensaje: combinar legumbres y cereales es una alternativa para reemplazar la carne

en algunas comidas.

2° mensaije: entre las legumbres puede elegir arvejas, lentejas, soja, porotos y garbanzos

y entre los cereales arroz integral, avena, maiz, trigo burgol, cebada y centeno, entre otros.
3° mensaije: al consumir papa o batata lavarlas adecuadamente antes de la coccion y cocinar-

las con cascara.

¢Como los Reconocemos?

Para identificar a cada uno podemos definir a los CEREALES como los frutos maduros
y desecados de las gramineas que adoptan la conocida forma de crecimiento en
espiga. Existe gran diversidad de cereales, siempre es preferible elegir las variedades

integrales: arroces (blanco, integral, doble carolina, yamani, negro,
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salvaje, basmati, carnaroli, jazmin, etc.), maiz (en forma de grano y harinas), trigo (en forma
de granos, harina blanca o integral, salvado de trigo, germen de trigo, sémola, trigo burgol,
pasta y panes), avena (salvado de avena), cebada, centeno, trigo sarraceno, amaranto,
harina de algarroba, harina de mandioca, harina de arroz, mijo, quinoa, sorgo, otros.

Las LEGUMBRES: son vegetales cuyos frutos estan dispuestos en hileras dentro de vainas.
Si hablamos de legumbres de las primeras que nos acordamos rapidamente son las lente-
jas y los porotos. Pero las legumbres incluyen una gran variedad.

Pueden ser consumidas secas o verdes, con o sin piel, algunas variedades pueden consu-
mirse con la vaina. Las mas representativas son: lentejas, garbanzos, porotos, arvejas y
soja.

La PAPA, BATATA, CHOCLO y MANDIOCA son vegetales feculentos, y se incluyen en este
grupo porque la composicién nutricional de estas hortalizas es mas similar a los cereales
que a las hortalizas.

No podemos dejar de nombrar dentro de este grupo a la QUINOA, AMARANTO, Y TRIGO
SARRACENQO: los mismos son considerados pseudocereales, ya que tienen propiedades
similares a las de los cereales, pero botanicamente no lo son. Producen semillas de uso y
valor nutritivo similar al de los cereales. Tanto la Food and Agriculture Organization (FAO)
como la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) califican a los pseudocereales como
unicos por su altisimo valor nutricional ya que tienen la cualidad de poder sustituir las pro-

teinas de origen animal.

ACTIVIDAD

Muchos cereales, legumbres y pseudocereales fueron muy utilizados por los pueblos origi-

narios y tienen sus raices en esa parte de nuestra historia, principalmente al
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noroeste de nuestro pais. En cada una de nuestras elecciones alimentarias hay cultura. Te
invitamos a investigar sobre alguno de ellos que no conozcas. Ejemplo: Quinoa, trigo sarra-

ceno, lentejas turcas, etc.

Aporte Nutricional - Propiedades:

Estos alimentos conforman el segundo grupo de la Grafica de la Alimentacion Saludable;
son fuente de hidratos de carbono, los cuales aportan energia que nos permiten la realiza-
cion de actividades diarias y el aprovechamiento del resto de los nutrientes. Pueden apor-
tar fibra, si los elegimos integrales y brindan proteinas. Las mismas son de origen vegetal
por lo cual no aportan todos los aminoacidos esenciales (los que nuestro cuerpo no puede
fabricar) pero si se combinan con proteinas animales, como por ej.: pan con queso, arroz
con leche, polenta con salsa bolofiesa, o bien combinando cereales y legumbres (alimentos
que pertenecen los dos al mismo grupo) nos permiten completarlas. Las legumbres se
complementan muy bien con los cereales. Lo ideal es mezclar una parte de legumbres por

cada tres partes de cereales. Ejemplos: arroz con lentejas, trigo y arvejas, etc.

Trigo burgol, arvejas y arroz
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En cuanto al aporte de fibra la encontramos de manera soluble e insoluble. La fibra soluble
compite en la absorcion de azucar y grasas por lo tanto ayudan al organismo en la regula-
cion de los niveles de glucemia (azucar) y colesterol. En tanto, la fibra insoluble previene la
constipacion ya que absorbe agua, aumentando el volumen de las heces, ademas produ-

cen sensacion de saciedad por mas tiempo ya que retrasan el vaciado del estdmago.

Presencia de FIBRA en los
alimentos de este grupo

4 )
MAS FIBRA NULA CANTIDAD DE FIBRA
Arroz integral, cebada, centeno, trigo, Harina de trigo, harina de maiz (polenta),
trigo sarraceno, choclo, quinoa, ama- panes, pasta y galletas a base de harina
ranto, mijo, avena arrollada, trigo comun, pan de hamburguesa, pan lactal
partido y burgol, salvado de avena, envasado sin salvado, pionono, almidon
salvado de trigo. de maiz (maicena).

. J

Particularmente las legumbres tienen muy bajo contenido de grasas, pero con un buen

perfil aportando especialmente omega 6 y omega 9.



== SantaFe | Ministerio de Igualdad
~ g srovincia | Y Desarrollo Humano

Ademas, las legumbres poseen en su composicion isoflavonas, las cuales tienen fun-
cion antioxidante, ayudan a disminuir los niveles de colesterol LDL en sangre y mejo-

ran la flexibilidad de las arterias.

Por otro lado, las legumbres presentan sustancias que generan malestar digestivo, por
su fermentacion en el intestino grueso, gases, inflamacion. En cuanto a los malestares
que producen a nivel intestinal esto se puede disminuir o evitar con un adecuado

remojo y posterior coccion de las legumbres.

Son ricas en compuestos bioactivos como fitoquimicos y antioxidantes, cuya ingesta
puede proteger contra numerosas enfermedades o trastornos, como el cancer, la enfer-

medad coronaria, la diabetes, la hipertension arterial y la inflamacion.

En cuanto a los Pseudocereales (quinoa, amaranto y trigo sarraceno) poseen mayor
cantidad y calidad de proteinas de alto valor biolédgico que los cereales. Contienen
todos los aminoacidos esenciales que permiten construir las proteinas necesarias para
el organismo. Poseen vitaminas y minerales como hierro, calcio, fésforo y magnesio.
Son alimentos FUENTE DE FIBRA y contienen esteroles vegetales que ayudan a dismi-

nuir los niveles de colesterol LDL en sangre.

Tanto las legumbres como los pseudocereales no contienen gluten, por o que son

un alimento ideal para las personas celiacas.

Pueden ayudar a controlar la obesidad por su contenido alto en carbohidratos complejos y

en fibra, que se digieren lentamente y dan una sensacion de saciedad.

A continuacion compartimos algunos videos que nos cuentan un poco mas de estos

alimentos!!

https://youtu.be/_NOiwmOgFYo
http://www.fao.org/news/audio-video/detail-video/es/?uid=11745
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ACTIVIDAD

Reconocimiento de cereales y legumbres:

Hacer una lista con los cereales y legumbres que tengo en mi casa. Luego investigar
y tratar de completar esa lista con alimentos de este grupo que quiza no conozco o
que utilizo poco, elegir alguna receta para ir incorporandolos a nuestras preparaciones

diarias.

Porcion recomendada

Es saludable consumir 4 porciones por dia, te damos algunas opciones para cumplir

con esta recomendacion:

1 porcion equivale a:

- 60 g de pan (1 mignon)

- 125 g en cocido de legumbres o cereales o pseudecereales (V2 taza)
- pastas (V2 taza).

- 1 papa mediana.

- 2 choclo.

- Y2 mandioca chica.

Tipos y formas de preparacion adecuadas

Los alimentos de este grupo presentan gran variedad para incluirlos en diferentes prepara-
ciones, tienen la caracteristica de dar saciedad, aportar textura y al no poseer un sabor
diferencial pueden ser utilizadas en preparaciones tanto dulces como saladas. Se pueden
agregar en preparaciones frias y calientes, en entradas o como platos principales, y

ademas se las puede incorporar en varios postres.
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Para poder aprovechar y disfrutar estos alimentos de la mejor manera, les dejomos
algunos consejos:

- Cocinar la papa y la batata con cdscara para aprovechar de este modo los
nutrientes presentes en la misma. Lavar y cepillar con agua segura muy bien antes

de cocinarla.

- No agregar sal al agua de coccidn para que las legumbres no se endurezcan y

tarden mds en cocinarse. Finalizada la coccion se puede anadir sal si asi lo requiere.

“Remojar legumbres secas durante varias horas las vuelve a la

vida al activar sus enzimas”

Las razones principales por las que se recomienda el REMOJO (entre 4 y 8 horas) de las
legumbres son para evitar los efectos de malestar que produce a nivel del intestino (gases
e inflamacidén), permite menores tiempos de coccidn, preservando la mayoria de los
nutrientes y conservando asi los beneficios de todas las proteinas, vitaminas y minerales.
No utilices el agua del remojo para cocinar las legumbres: contiene todo lo que no quere-
mos. Escurra las legumbres y lavalas con agua antes de cocinarlas, luego puedes cocinar-

las en agua segura.

Brotes y germinados

Desde hace miles de afios los asiaticos recomendaban el consumo de brotes para lograr
vivir mas de 100 afios. Y no se trataba de vivir muchos afios sino de hacerlo con calidad y
libre de enfermedades. Los brotes aportan al organismo, ademas de las enzimas (que se
activan en el momento del desarrollo de la nueva planta), parte de la energia vital intrinseca

al nuevo organismo vivo.
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El brotado o germinacién de legumbres a través del remojo con agua, es vital para vol-

verlas comestibles cuando estan crudas y para que sean mas faciles de digerir.

En primer lugar, la germinacion facilita la asimilacion de todos sus nutrientes que de
otra forma seria mas dificil de lograr para el organismo. Ademas, germinar produce
vitamina C y aumenta el contenido de vitamina B de sus semillas y legumbres. Los
alimentos germinados motivan la produccidon de bacterias saludables que ayudan en
nuestra digestion, aumentan nuestras defensas y mejoran nuestra salud conservando

muchas de sus propiedades nutricionales intactas y ahorrando el gas de la coccion.

Muchos de los beneficios de los germinados se relacionan con el hecho de que en su
fase inicial de crecimiento, las plantas contienen cantidades mas concentradas de
nutrientes.

Los granos de cereales y leguminosas son alimentos “concentrados” y, debido a su
bajo contenido en agua. Para que al organismo le resulte mas facil su asimilacién se
comen cocidos o asados. Con ello, se realiza una especie de “pre-digestion” que
nuestro organismo no podria realizar por si solo. Los germinados, en cambio, es como

si ya hubieran alcanzado ese estado.

Dentro de sus beneficios:

- Ricos en vitaminas y minerales esenciales para nuestra salud.
-Son digeridos y asimilados facilmente por el organismo.

- Son faciles de hacer.

Algunas definiciones importantes

No es lo mismo una semilla seca que una semilla activada, no es lo mismo una semilla
activada que un germinado, no es lo mismo un germinado que un brote.
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Grano o Semilla Seca: es la mejor manera de auto conservacion, siempre que estén a
la oscuridad y al vacio, los granos y las semillas estan disefiadas por la naturaleza para
almacenar los nutrientes necesarios para la vida latente de la planta, son un paquete
cerrado de informacién y energia, la informacidn que necesita la planta para el desarrollo
de toda su vida y la energia necesaria para crecer hasta el punto ser capaz de producir
o captar directamente la energia del sol. Asi como estan no son totalmente aprovecha-

bles como alimento hasta que son activadas por el agua.

Grano o Semilla Activada: es una semilla que al entrar en contacto con el agua, des-
pierta la actividad enzimatica que la predispone para germinar, en este proceso comien-
zan a desdoblarse sus nutrientes (para alimentar al germen), y a fabricar vitaminas, se
desactivan los anti nutrientes (encargados de proteger la semilla hasta este momento),

duplica su tamafo.

Grano o Semilla Germinada: luego de las horas de activacion si la semilla entra en
contacto con el oxigeno del aire, la misma comienza a germinar, “se le asoma la naricita”,
este es el momento en que hay una nueva vida y el es punto maximo de vibracion de la

mayoria de las semillas (entre las 24 y las 48hs de su activacion).

Brotes: una vez que la semilla fue activada y germinada, si se mantiene el equilibrio
entre humedad (enjuagues) y aireacion (frasco inclinado, con buen drenaje)
la semilla da lugar al BROTE, el cual tiene raiz, tallo y hojitas, lo que significa el proceso

de desdoblamiento ha terminado y ya puede empezar a fijar la benéfica clorofila del sol.



== SantaFe | Ministerio de Igualdad
~ g srovincia | Y Desarrollo Humano

ACTIVIDAD

¢ Te animas a realizar germinados en casa?

Para ello necesitas:

- 1 frasco conservero de vidrio de un litro, gasa o tela de tul y una gomita.

- Legumbres, granos o semillas a eleccioén, que no hayan sido tostadas ni congeladas
(lenteja, soja, trigo, amaranto, alfalfa, garbanzo, etc.)

- 1/2 litro de agua.

- Destinar un espacio calido y oscuro para la germinacion.

1) Lavar las legumbres, granos o semillas y
ponerlas a remojar en un frasco con el Y2
litro de agua. Cubrir el frasco con una gasa
o tela delgada.

2) Dejar el frasco en un lugar oscuro y
calido.

3) Pasado el tiempo, escurrir el agua y

enjuagar bien con agua tibia.
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4) En el mismo espacio donde se dejo reposar
las legumbres, granos o semillas, posicionar
el frasco de forma horizontal (inclinado) aco-
modando los granos a lo largo del frasco,
enjuagando 2 a 3 veces los primeros 3 dias y
luego una vez al dia. Mantener las semillas
humedas y bien oxigenadas, de lo contrario,
podria crear hongos el exceso de agua y

moho la falta de aire

5) Al 3er-4to dia ya se pueden ver los primero
brotes. Cuando los brotes tienen de 2 a 3
centimetros de largo, exponer a la luz solar
indirecta por espacio de unas 2 horas para
que las hojitas se pongan de color verde (pro-
ceso de la clorofila). Esto favorecera el

aumento de vitamina C y que tome un sabor

mas agradable.

(- )

Terminado el proceso de germinacion, puedes conservar los brotes refrigera-
dos, bien escurridos y secos. Pueden durar sin problemas alrededor de una
semana, se recomienda hacer cantidades frecuentes de germinados.

\. J
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Cualquier semilla de leguminosa o grano de cereal puede ser germinado, aunque, los
mas apreciados por su ternura y buen sabor son los brotes de: legumbres (porotos
mung, lenteja, alfalfa), cereales (trigo, cebada) y también de berro, rabano, calabaza,
girasol, lino, sésamo, etc. El sabor es variable, por ejemplo el de alfalfa es muy agrada-
ble, el de mostaza es el mas picante y el de trigo tiene sabor dulce por los carbohidratos
que contiene.

Link video sobre el proceso de germinado
https://www.youtube.com/watch?v=xTsf5TqCzKo

Ejemplos de preparaciones:

4 )
Con arroz integral, Guisos, locros y sopas.
maiz blanco

Buiuelos, timbales y budines.

Rellenos de verduras (por ejemplo: zapallitos,
morrones, berenjenas, calabaza).

Para acompaiiar carnes.

Ensaladas combinadas con legumbres y con
verduras crudas y cocidas

Arroz con leche, mazamorra.

Con avena, harina de maiz, Galletitas caseras, bizcochos, budines,
germen de trigo y otros tortas y bombones.

cereales.

Con avena arrollada Para mezclas de carne picada o verduras,
(2 6 3 cucharadas). rellenos, hamburguesas caseras, bocaditos,

tartas. Para rebozar milanesas.

Con legumbres en En sopas, guisos, ensaladas, rellenos,
pequenas cantidades. hamburguesas, albondigas, salsas, humus.
Con quinoa, amaranto, En budines, brownie, ensaladas, tartas,
harina de algarroba, mijo leche, yogur, sopas, panes, galletas,albon-

L y trigo sarraceno. digas, hamburguesas. )
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Combinaciones nutritivas:

(- )

Para aprovechar mejor el hierro Una pequeiia cantidad de carne.
que contienen las legumbres Morrén o tomate fresco.

(hierro no hem), que no se absor-
be tan bien como el de las carnes,

Un postre como: mandarina, naranja,

pomelo, bergamota, kiwi, frutilla, mamon o
papaya.

Cualquier jugo citrico recién exprimido.

acompanarlas con alimentos que
aporten vitamina C:

\. J

- Preferir panes integrales o con agregado de semillas en desayunos o meriendas.
- Elegir cereales en copos sin azucar e integrales, avena, germen de trigo, y combinarlos

con frutas, leche o yogur.

Adquisicion y conservacion

Compra

- Preferir comprar alimentos secos y no enlatados por la gran cantidad de sodio y con-
servantes que presentan.

-Si compramos latas, asegurar que las mismas estén en perfectas condiciones (no gol-
peadas, ni abolladas, ni hinchadas u oxidadas). Observar que los envases no tengan
fisuras ni rajaduras.

- Elegir granos enteros y secos, sin germinaciones. Tamafo y color uniforme y brillante.
Sin manchas extrafias, puntos negros ni perforaciones.

- Seleccionar productos libres de polvo, hongos, gorgojos o cualquier otro insecto.

- Mirar la fecha de vencimiento.
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Almacenamiento

- Conservar, en lugar limpio y seco, en recipientes cerrados.

- Cambiar a un recipiente hermético las conservas/latas, una vez abiertas y guardar en la
heladera entre 2 o 3 dias.

- No utilizar papas que hayan comenzado a brotar.

-Al remojarlos no deberian flotar, y en caso de aquellos granos que floten se recomienda
retirar y no consumir porque pueden resultar mas duros.

-Conservar en heladera arroz, fideos y/o legumbres cocidos en recipientes tapados. Es
mas facil y rapido elaborar con ellos preparaciones frias o calientes, combinarla entre si y/o
con vegetales crudos o cocidos. Se puede guardar 2 o 3 dias como maximo. Si, se puede

guardar, pero no mas tiempo que cualquier otra comida cocinada (2-3 dias).

Estrategias econdmicas

Los alimentos de este grupo son econémicos, tienen un gran rendimiento y son faciles de
conservar. Por eso son nuestros aliados en términos de precio/ calidad. A un bajo costo
aportan equilibrio nutricional, pueden ser utilizados como reemplazo de proteinas de
origen animal las cuales resultan ser mas costosas, y si prestamos atencion y combinamos

con Vitamina C, también mejoraremos su aporte de hierro.

Por otro lado, el remojo no solo permitira la optimizacion de la utilizacion de los nutrientes
que posee y ayuda a una mejor digestion, sino que también reduce el tiempo de coccion,

lo que se traduce en menos gas, y por lo tanto menos gasto.

En cuanto a la utilizacion de latas, reconocemos que puede ser practico tener algunas en la

alacena, pero presentan gran cantidad de sodio y conservantes.
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Ademas, con una adecuada planificacién podemos remojar y cocinar las legumbres y
tenerlas listas en la heladera o freezarlas, y resultaria mas saludable y econémico que
los enlatados.

Respecto al pan del dia anterior o al pan que no esta tan fresco o que sabemos no vamos

a alcanzar a consumir podemos, freezarlo e ir sacandolo dia a dia, hacer tostadas, hacer

pan rallado o incluirlo en preparaciones como budines o tartas. .




Alimentacion,
cultura
e historia
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Desde tiempos remotos los seres humanos se han visto en la necesidad de conseguir
alimentos y esto sin dudas ha marcado las diversas formas de vida; desde los cazado-
res- recolectores, y su actividad cotidiana en la lucha por conseguir el alimento,
pasando por los grandes banquetes de la abundancia real versus los escasos menues
de los plebeyos, que marcaba en cada plato las diferencias sociales; a una actualidad
repleta de ofertas definida por la industria de los alimentos. Lo que sin dudas es una
verdad a gritos es que en el comer se evidencia una necesidad biolégica, pero mas alla
de eso resulta imprescindible reconocer las multiples formas y significados culturales
que esconden o se vislumbra en cada plato, en cada comida.

El comer para las personas de cualquier tiempo y cualquier lugar, no es sdlo ingerir
nutrientes para mantener la vida. Lo situa en un tiempo, en una geografia y en una his-
toria con otros, compartiendo, transformando y transmitiendo aquello que llamamos
comida. Por eso decimos que es un evento situado, no son las mismas pautas a la hora
de comer en Argentina, que lo que sucede al otro lado del mundo donde por ejemplo
la vaca es un animal de culto y no un plato de comida, y sin embargo los insectos
ocupan estos platos. No solo las diferencias se observan en lo que se entiende por
alimento si no las pautas y reglas que se siguen; hay quienes usamos cubiertos, otros
usan palillos chinos y hay quienes utilizan las manos como medio para acercar la
comida a la boca.

Lo mismo ha sucedido con el paso de los afos, las reglas de la cocina marcan formas
de decir, de hacer y de mostrarnos. Se ponen en juego las motivaciones y sentires
particulares pero lo real es que somos condicionados por esas formas que constituyen
a la cultura alimentaria de una sociedad. Es decir, funciona como constitutivo y consti-
tuyente de cada uno de nosotros y de la sociedad en la que nos encontramos.
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Cocina de un departamento Cocina en los conventillos

Estas imagenes extraidas del libro “La historia en los platos ...Ios platos con historia” de
Paula G Busso ejemplifican como era el momento de la preparacion de los alimentos en
cada uno de estos espacios, en algunos casos contemporaneos, pero al mismo tiempo muy
diferentes, en otros evidencian el paso de los afios y como las formas de cocinar no solo se
relacionan con las preparaciones sino también con la apropiacion de los espacios, las

formas de circulacion y la manera de relacionarnos.

Continuando con el andlisis de lo que esta en juego en cada uno de los platos que configu-

ran nuestra mesa debemos considerar diversas dimensiones:

- Bioldgicas-nutricionales: contemplando la calidad nutricional de cada uno de los
alimentos, como asi también las caracteristicas de los seres humanos en determinados
momentos bioldgicos, o patologias, y la necesidad del organismo por cubrir los requeri-

mientos en cada uno de estos casos.
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- Ecologicas-demograficas: las posibilidades que ofrece un determinado ambiente en
cuanto a la produccion, distribucion y acceso a diferentes alimentos. Y al mismo tiempo la

restriccion o limitaciones de contar con otros y la adaptacion a esta situacion.

- Tecnoldgicas: las soluciones practicas que encuentran las poblaciones para llevar ade-

lante la produccidn, distribucion, preparacion y consumo de los alimentos

- Econdmicas: las posibilidades econdmicas con las que se cuenta para acceder a deter-
minados alimentos influyen sobre las elecciones alimentarias. Por otro lado, las cadenas de
valor que posibilitan que los alimentos lleguen a los comensales, ya sea por mecanismos de
mercado o asistencia; o las relaciones de amistad, solidaridad, reciprocidad y redistribu-
cion.

- Sociales: los mecanismos que en todas las sociedades regulan la distribucion de los
bienes y los simbolos que representan, también llegan a configurar las caracteristicas de
los platos. Por lo tanto, las personas comen diferentes productos de acuerdo a la posicion

social que ocupen.

- Simbolicas: las reglas y normas que regulan los alimentos y preparaciones propios de
una edad, caracteristicos de un género y de una situacion social; construyen un entramado
de significacion sobre las formas de comer. También consideramos en esta dimension
aquellos sistemas de clasificacion que determinan lo que es comestible y aquello que no lo

sera.

Estas dimensiones son las que juegan a la hora de la constitucion de la cultura alimentaria,
asi por ejemplo encontraremos preparaciones de ricos y de pobres; menues infantiles y
comida de ancianos. Estas preparaciones tienen poco que ver con lo nutricional, sino que

estan mas relacionadas con las representaciones sociales y se reflejan en los platos.
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Mas alla que la alimentacién es un fendmeno social, también entran en juego las particulari-
dades de cada uno, las experiencias vividas, las configuraciones subjetivas que son una variable
mas que influye en nuestras elecciones alimentarias. Esto nos indica que tendremos dimensio-
nes socioculturales que caracterizan a un grupo, y dimensiones subjetivas que expresan su
historia, experiencia y por tanto sus elecciones; convirtiendo al hecho de sentarnos a comer en
un acto que de sencillo no tiene nada, que esconde en la cotidianidad la naturalizacion de un
proceso en el cual se conjugan multiples aristas, une lo social, con lo individual; la historia con el
presente; lo bioldgico con lo cultural obligandonos a analizar un entramado que se cristaliza en

la cocina.

, ACTIVIDAD

Te invitamos a ver las siguiente imagenes de las diferentes familias en el mundo, su

alimentacion y reflexionar ...
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Ecuador: la familia Ayme de Tingo. Gastos de alimentos para una semana: 20.25 Euros.

Receta familiar: sopa de col con patata

Estados Unidos: la familia Revis de Carolina del Norte. Gastos de alimentos para una

semana: 219.6 Euros. Comida favorita: pastas, patatas, pollo con sésamo
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Bhutan: la familia Namgay de Shingkhey. Gastos de alimentos para una semana: 3.23
Euros. Receta familiar: champifidn, queso y carne de cerdo. El Reino de Butan es una nacion
pequefia y montafiosa del sur de Asia, localizada en la cordillera del Himalaya entre India
y China.

Para ver mas imagenes: http://www.anundis.com/profiles/blogs/lo-que-come-el-mun-

do-fotografias-de-familias-del-mundo-y-lo-que
¢A qué reflexion arribas? Sin ir tan lejos, ;como son las elecciones en cuanto a la alimenta-

cion en tu hogar y en la institucion de la cual formas parte. ;Cuales son las elecciones

alimentarias de los concurrentes que transitan/ viven en las Instituciones?

Usos sociales de los alimentos
Los alimentos presentan un sin numero de usos cotidianos que en este momento nos

parece oportuno nombrar para comprender que hay detras de cada plato, o mejor dicho

gue hay en cada plato y en su eleccion, por ejemplo:
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- Satisfacer el hambre y nutrir el cuerpo.

- Iniciar y mantener relaciones personales y de negocios.
- Proporcionar ocasion para actividades comunitarias.

- Expresar amor y carifio.

- Proclamar la diferencia de un grupo (por ejemplo, una minoria) dentro de otro mayor.
- Demostrar la pertenencia a un grupo.

- Hacer frente al stress psicolégico o emocional.

- Sefialar el status o la posicion social.

- Proveer recompensas y castigos.

- Prevenir y tratar enfermedades fisicas y mentales.

- Sefalar experiencias emocionales.

- Proporcionar seguridad.

Observando los usos sociales de los alimentos, podemos apreciar que son muy pocos los
relacionados con la salud, el cuidado del cuerpo y la nutricion. La mayoria hacen referencia

a las relaciones que los miembros de un grupo establecen entre si y con las instituciones.

Pensar en los usos sociales de los alimentos nos llevan otra vez a pensar la funcién simbali-
ca detras de los alimentos. Sus elecciones se vinculan con normas preestablecidas en
sociedad, valores de una cultura que determinan los diversos eventos alimentarios y su

forma de ocurrencia; cada evento social tendra entonces su expresion alimentaria.

Para algunos autores la cocina incluye cuatro elementos:

1- Un limitado numero de alimentos seleccionados entre los que ofrece el medio.

2- El modo de preparar esos alimentos.
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3- El principio o los principios de condimentacion tradicional del alimento base de cada
sociedad. Esto hace referencia no solo al condimento en si, sino al uso cultural del mismo

gue se trasmite de generacién en generacion.

4- La adopcidn de un conjunto de reglas y normas vinculadas a lo alimentario (horarios,

eventos, numeros de comidas, preparaciones “medicinales”, etc.)

Son estos cuatro elementos los que se conjugan constantemente y definen la cultura
alimentaria de cada lugar, region, religion, etnia o subconjunto para darle identidad a cada

plato y ritual configurando la vida en sociedad.

Sin embargo, aunque las cocinas parecen perdurar, con el paso del tiempo algunos platos
se dejan de hacer, otros se incluyen, otros incorporan cambios y otros parecen lo mismo
porque los cambios se asimilan. Estos cambios se dan porgue las tecnologias evolucionan,
los productos cambian y las formas de pensar y concebir el comer se transforman. Asi la
receta de la abuela de los fideos con salsa, amasados en casa; tiene poco que ver con los
fideos frescos de la actualidad, pero sin dudas la salsa conserva condimentos y secretos

propios de la cocina familiar.

Formacion del gusto. Construccion social del gusto

En nuestro dia a dia comprendemos los codigos no escritos de los rituales alimentarios,
sabemos diferenciar una torta de cumpleafios de un bizcochuelo para merendar; como asi
también identificamos una reunién de amigos, de una cena de trabajo mas alla que se reali-
cen en el mismo restaurante. Cuando podemos identificar los multiples sentidos de un
evento alimentario, entonces pertenecemos a una cultura alimentaria determinada, de la
cual compartimos sus codigos.

La alimentacion resulta un patrimonio intangible que estandariza sabores, platos, recetas,

como un producto caracteristico y reconocible de un grupo particular.
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Asi por ejemplo encontramos la caracteristica comida mexicana reconocida como patrimo-
nio cultural inmaterial de la humanidad; los ingredientes particulares de las preparaciones
mediterraneas; o la peculiaridad de cada una de las regiones de nuestro pais para preparar

las empanadas.

El arte culinario selecciona ingredientes, formas de preparacion, condimentos que unen en
una receta a cocineros con comensales, la historia y tradicion que los atraviesa y se cons-

truye una identidad alimentaria.

Se aprende a gustar como aprendemos a hablar, mas alla que cada uno podra darle una
impronta particular, el gusto se desarrolla en sociedad. Existen variaciones subjetivas, pero
se construyen sobre una caracteristica general de cada sociedad y su ecologia, economia
y nutricion interactuando con la estructura de derechos de esa sociedad.

Desde que estamos en el utero materno recibimos “sabores” a través de la placenta, luego
por medio de la lactancia donde en la leche materna se cuelan sutiles cambios propios de
la alimentacién de la madre, para finalmente formar parte de la mesa familiar y compartir el
gusto por los mismos platos. En cada uno de estos momentos las elecciones se vieron con-
dicionadas por el estrato social donde se ve inmersa dicha familia, las posibilidades de
compra de uno u otro producto y las “elecciones” de determinadas maneras de prepara-
cién. No sdlo se habla de los nutrientes ofrecidos sino de las relaciones sociales, de la edu-
cacion que llevo a que esa familia encuentre “normal” alimentarse asi. Y si dicho nifio esta
expuesto habitualmente a los mismos ingredientes, a un numero limitado de productos, ese
nifio tendera a considerar “normal” esos alimentos, preparaciones y platos, construyendo
un gusto por lo cotidiano que luego confrontara con las preparaciones y platos de las fami-
lias de los amigos, parientes y las instituciones. EI compartir con los iguales la comida y
diferenciarse de los demas legitima la identidad y nos lleva a no necesitar mas explicacio-

nes de que “queremos lo que comemos”.
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Vemos cémo la funcion de construir socialmente el gusto es la de formar un comensal para
comer y gustar segun su situacion social, que esta estrechamente relacionada con sus
ingresos y su educacion. En este sentido el gusto ha oficiado de barrera protectora para no
gustar aquello a lo que no puedo acceder, no extrafiara un alimento que no puede comprar
porque de hecho ni siquiera le gusta. El gusto por lo posible construye identidad diferen-
ciando a quienes les gusta una cosa de aquellos que prefieren otras y al mismo tiempo evita
la decepcion.

La modelacion del gusto recaia en las encargadas de la reproduccion material y simbdlica
de la sociedad: las mujeres. En su funcion de madres-cocineras adaptaban las posibilida-
des ala mesa, logrando por ensayo y error la mejor opcidn posible. Pero en la posmoderni-
dad los roles de las mujeres han cambiado, y de este cambio de roles asoma el mercado
como principal actor en la construccion social del gusto.

Los alimentos se convierten en mercancias, dejando de lado los nutrientes, los saberes
populares, y nuestra capacidad de elegir esta condicionada por lo que produce la industria
alimentaria que produce lo que genera ganancias. La agroindustria tiene el poder para
generar demandas acordes a la oferta y es aqui donde resulta suprema la participacion de
la publicidad generando “tendencia”, que llenan de sentidos los productos alimentarios que
se buscan vender y generan “gusto” por la comida industrial, esto deja de lado los produc-

tos frescos o los tradicionales, que quedan fueran del mercado y se ven desvalorizados.

LI 4 L]

Homogeneizacion industrial del gusto

El desarrollo de la industria alimentaria esta homogeneizando el gusto de todo el planeta.
Esta imagen representa a las 10 companias que controlan lo que compramos en los super-

mercados.
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El mercado globalizo al planeta, y el gusto es una de las aristas mas que se ha visto homo-
geneizada donde las gaseosas, los snacks, caldos, salsas y harinas forman parte del nucleo
de esa homogeneizacion. En el pasado todas las culturas tenian un saber sobre el comer,
las normas de la buena cocina y una gastronomia que las caracterizaba, esto ha colapsado
y actualmente existen normas vigentes en nuestra sociedad que por momento son contra-
puestas y generan grandes indecisiones y perplejidad a la hora de elegir. Por un lado los
chef ponen sobre la mesa la comida rica, las abuelas lo tradicional, las nutricionistas lo
nutritivo, el bolsillo lo barato y los ritmos acelerados exigen lo practico; en estos vaivenes
se cuela laindustria alimentaria con la publicidad para generar esos productos que “necesi-
tamos” porque: aparece la salsa como la que hacia la abuela (“tradicional”), la sopa que sélo
hay que agregar agua (practico), la leche con todos los nutrientes que tu hijo necesita (nu-
tritivo), el 2x1 en la compra de yogures (barato) y el postre Deluxe disefiado por los mejo-

res chef (rico).
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En este marco de una cultura alimentaria que encuentra a un comensal eligiendo solo,
desprovisto de valores e inundado de opciones, es la industria a través de los medios la
gue construye sentidos con el Unico objeto de generar ganancias sin miramientos de las
consecuencias, donde todos somos clientes. Los niflos resultan ser el principal nicho
porque son, por un lado, un blanco facil de persuadir, y al mismo tiempo, van modelando

el gusto de los nifios, anticipando al del adulto.

Finalmente, cuando comprendamos la complejidad del acto alimentario, percibiendo las
diversas esferas que estan en juego, podremos ser mas respetuosos con lo que le
ocurre al otro cuando rechaza un plato nuevo, o la necesidad de “llamar la atencién” en
la mesa, o tal vez la diferencia en el uso de los utensilios de cocina. Cada acto, cada
frase, cada mueca referida a la alimentacion esconde un sin numero de variables que

debemos permitirnos contemplar antes de juzgar y actuar en consecuencia.

Comer es mas que comer...Cada acto, cada frase, cada mueca referida a la alimentacion
esconde un sin numero de variables que debemos permitirnos contemplar,antes de
juzgar y actuar en consecuencia. Los invitamos a ver los siguientes videos para reflexionar

sobre esto y compartir sus opiniones, sentires, experiencias.

https://www.youtube.com/watch?v=8g0itvOXGgU&t=6s
https://www.youtube.com/watch?v=ksREPjha9S8

! ACTIVIDAD

Tomar una foto de un dia habitual en tu espacio de trabajo o en casa mostrando una
escena donde se comparta algun momento de comida. Identifigue qué dimensiones

guedan plasmadas en dicha foto y qué simbolismos son mas evidentes en este momento.
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