Nutricion culinaria y habilidades culinarias.

:Queé y por qué?

Lo primero es tener claro a qué llamamos Nutricion
Culinaria. Es Ia aplicaciéon conjunta de los principios de
nutricion y las artes culinarias con el objetivo de sacar
el maximo partido a los alimentos y sus elaboraciones,
desde el punto de vista de la salud que promueve y
el placer que produce en el comensal.®® En el bloque
del programa “Principios basicos para alimentarse hoy
en dia de forma saludable y placentera” desgranamos
los aspectos nutricionales fundamentales para una
alimentacion saludable.

¢Sabes cocinar? ;Como calificarias tu destreza culinaria?
No son preguntas triviales; su respuesta puede estar
influyendo en la calidad de tu alimentacion vy, por
tanto, en tu salud. Asi lo reflejan los estudios cientificos
disponibles hasta ahora que dejan ver |a importancia en
la promocién de la salud de:

- Cocinar personalmente a partir de ingredientes basicos,
frescos, minimamente procesados por la industria
alimentaria (p.ej., a partir de frutas y hortalizas enteras,
carnes y huevos...).

- Adquirir y mejorar las competencias culinarias que
aumentan los niveles de salud percibida e incrementan
la calidad de la alimentacién (p.ej., mayor consumo de
frutas y hortalizas y menor de grasas conflictivas).®®



Pauta/recomendacion general para mejorar nuestras competencias culinarias

Aumentar y mejorar nuestras competencias culinarias constituye un objetivo asequible en tu camino hacia una
alimentacion mas saludable. “Aprender haciendo” es un método de ensefianza que se basa en reforzar el conocimiento
mediante la practica. ;Qué mejor forma de aprender nutriciéon que cocinando?

Tu reto personal

Te animamos vivamente a que fomentes esa actividad no solo como un deber sino mejor, como una aficion. Personalmente
e implicando en las tareas culinarias a los tuyos, también a los mas pequefios de la casa (la importancia que tiene el
aprendizaje de las competencias culinarias es maxima en la infancia). Piensa como puedes hacerlo, por ejemplo:

- Sigue en las redes a algun experto en cocina doméstica saludable jhay muchos! (elige comprobando su competencia
y pon en practica algunas de sus recetas).

- Para mejorar tus conocimientos culinarios si tienes tiempo y te apetece, apuntate a unas clases de cocina (presenciales
u “on-line”).

- Para potenciar el caracter ltdico y de disfrute de la cocina, por encima de la obligacién, puedes quedar con amigos para
montar una comida sana y sabrosa especial que podais compartir.

Resumiendo

Cocinar es mucho mas que mezclar y calentar alimentos. La preparacién de alimentos se convierte en una practica
reflexiva cuando, teniendo en cuenta tus gustos y costumbres, aplicas tus conocimientos sobre lo que es una
alimentacién saludable en la elaboracion de tus comidas. jNutritivas y gratificantes!
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