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Introduccién: Vivimos en un contexto de abundancia y varie-
dad alimentaria, donde no existe una Unica forma de alimen-
tarse de forma saludable, aunque todo parece coincidir en
que debe tener una base vegetal.

Hoy por hoy, el vegetarianismo es una forma mds de alimen-
tarse, posiblemente en nuestra cultura todavia suene “exdti-
co”, pero salir de la norma no es sinénimo de incorrecto. Es asf
como lo corroboran diferentes entidades en dietética y nutri-
cién y sistemas de salud, las cuales avalan la alimentacién ve-
getariana y vegana como una dieta perfectamente aplicable
sin efectos negativos para la salud.

Cada vez hay mas poblacién que se adhiere o quiere hacerlo
a este plan alimentario, y parece ser que el movimiento veggie
ha venido para quedarse. Como Dietistas-Nutricionistas (D-Ns)
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debemos estar preparados para poder satisfacer las necesi-
dades de esta poblacién, en todas las etapas de la vida, en
la salud y en la enfermedad. Como todo nutricionista sabe,
una buena nutricién no existe sin una buena alimentacién, y
la buena alimentacién sin habilidades culinarias basicas es
impensable. Nos centramos en el avance cientifico de forma
global, y nos olvidamos de las actividades basicas del dia a dia,
entre ellas cocinar. Actualmente, el ritmo de vida dificulta ges-
tionar el tiempo, ademds, la gran variedad alimentaria hace
mds complicada la seleccién de productos bdsicos de calidad.

La definicién de habilidades culinarias no esta del todo clara,
ademds son numerosos los estudios que concluyen la dificul-
tad para estudiarlas, definirlas y relacionarlas con la calidad
de la dieta a largo plazo debido a todos los factores que pue-
den incidir en ellas (1-4).
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Parece ser que las habilidades culinarias van mds alla del co-
nocimiento de la seleccién de ingredientes, la mezcla de los
mismos y el conocimiento de técnicas culinarias para elabo-
rar platos (3,5). Entrando en la ecuacién conocimientos tales
como: planificacién de comidas/mends, lista de la compra,
presupuestar segun nivel adquisitivo, habilidades en la cocina
de aprovechamiento, seguridad alimentaria y alimentacién
saludable. Algunos autores lo definen como food skills (habili-
dades alimentarias) (3,5).

Por ello, cabe preguntarse quién mejor que los/las D-N como
profesionales capacitados dentro de un marco de salud publi-
ca y atencién primaria para transmitir estos conocimientos a
la poblacién (2). A lo largo de los afios la profesion se ha ido
distanciando de la preparacion de alimentos y la formacion se
ha entregado y enfocado a la parte cientifica y técnica de la
informacion sobre alimentos y nutricién, para desarrollar una
base de evidencia, que no necesariamente implica la cocina
(1). Pero al fin y al cabo, las personas tenemos que comer, no
s6lo para alimentarnos si no para nutrirnos y disfrutar, den-
tro de un marco de salud y contexto social, es asi que los/las
D-Ns tenemos un papel y los conocimientos suficientes para
contribuir a este objetivo.

Academias de nutricion de renombre como la americana
(AND) y el Gobierno Canadiense se han hecho eco de ello, y
a pesar de la falta de evidencia definitiva entre la instruccién
en cocina y el comportamiento de la poblacién respecto a su
formacién, han apostado por iniciativas de cocina dentro de
sus formaciones, e incluir apartados especificos en sus guias
alimentarias. Tal y como describe la nueva guia de alimenta-
cion canadiense (2019), en la que siguiendo las lineas de otros
paises occidentales prioriza los productos de origen vegetal, y
destina la seccién 3 a la importancia de los food skills. Exponen
que: “La preparacién de platos con alimentos nutritivos debe
promoverse como una forma prdctica de apoyar una alimen-
tacién saludable. Las habilidades alimentarias son necesarias
para navegar por el complejo entorno alimentario y apoyar
una alimentacién saludable”.

Objetivos y poblacién diana: Como sanitario/a especializado/a
en alimentacion, el/la D-N debe poseer una capacidad holis-
tica en lo que alimentacién concierne. Podria esperarse que
aquellos que aconsejamos a las personas sobre qué comer
debemos ser capaces de cocinar nosotros mismos (1).

Los nutrientes que precisan una especial atencién en las
dietas vegetarianas son: las proteinas, el hierro, el calcio, el
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omega-3, la vitamina D, B,,, zinc y yodo. Es importante co-
nocer las raciones alimentarias, las alternativas vegetales,
la preparacién de las mismas, la biodisponiblidad de sus nu-
trientes, asi como el uso de suplementos aptos para vega-
nos, para conseguir una ingesta nutricional adecuada (6-10).

Conclusion: Como D-Ns, darle forma a toda la informacion
antes comentada, plasmandola en mends y platos atractivos
y, adaptandonos a las diferentes situaciones, es todo un arte
que mds que papers necesita mancharse las manos literal-
mente hablando. Bienvenidos a la “Alfabetizacién alimenta-
ria” de Vidgen HA y Gallegos D.
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