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#55VerdadesComida

55 verdades sobre lo que comes proporciona al lector una serie de respuestas que cambiaran su forma de ver la
alimentacién: qué son las proteinas y los antioxidantes y para qué sirven, cudl es la diferencia entre una denomi-
nacién de origen y una indicacidén geografica protegida, en qué se diferencian los alimentos ecoldgicos, bioldgicos,
organicos, bios o ecos, qué es una dieta vegana, microbidtica o flexitariana...

Cada vez el mercado de la alimentacidon es mas amplio y complejo, lo que hace dificil saber elegir, comprar y con-
sumir los mejores productos. Por ello, Pilar Plans nos desvela una serie de claves que nos permitiran encontrar
alimentos de calidad y que se adapten a nuestras necesidades.

Este libro es un manual que se puede consultar a diario para mejorar tu forma de vida y es una buena manera de
introducirse por primera vez en el mundo de la alimentacién sana, exponiendo cada una de las respuestas de una
forma sencilla y facilitando la comprension por parte del lector.

Ademas, la autora también nos habla de los conceptos alimentarios, las bases que permiten conocer mejor los nu-
trientes que forman parte de nuestra alimentacidn, los productos con calidad diferenciada y las nuevas tendencias
gastrondomicas.

Pilar Plans es licenciada en Veterinaria por la Universidad Complutense de Ma-
drid en la especialidad de Medicina y Sanidad.

Ha desempefiado cargos de responsabilidad relevantes como los de directora-
gerente y fundadora del Organo Gestor de la Denominacién de Calidad, hoy en
dia Indicacion Geografica Protegida (I.G.P), Carne de la Sierra de Guadarrama
de Madrid; directora general de INVAC (Interprofesional de la Carne de Vacuno
Autdctono de Calidad) asi como veterinario especializado en salidad animal en
TRANSEGA (Sanidad Animal y Servicios Ganaderos, S.A.)

Ademds, es autora de Somos lo que comemos (LID Editorial).



Citas elogiosas

«Pilar Plans verbaliza las dudas de cualquier persona que acude a un mercado a comprar, las de aquellas que
se sienten obligadas a enfrentarse a un problema digestivo, las de quién se acerca al mundo de la alimentacién
saludable y de todas aquellas que sienten curiosidad por saber mas de todo lo que comemos. Las respuestas
se van desgranando para alumbrar un camino de obligado recorrido para garantizar una adecuada progresion
en el desarrollo de las costumbres gastrondmicas».

Juan Pozuelo, chef, formador y presentador de programas gastrondmicos.
Prologuista del libro 55 verdades sobre lo que comes.

«Cada dia mas nos preocupamos de lo que comemos, no sélo porque pensamos en el presente, sino porque
también queremos asegurarnos un futuro mas saludable. Podemos incluir en nuestra dieta produtos que,
ademas de alegrarnos los sentidos, nos ayuden a cuidar nuestra salud. Con la lectura de este libro aclararas
conceptos y descubrirds productos y dietas que se adapten a cada tipo de vida».

Mario Sandoval, chef de Coque.
Epiloguista de 55 verdades sobre lo que comes.

Algunas respuestas

¢Un alimento sin gluten engorda me-
nos?

La constante preocupacidn por la salud, hace que los alimentos «sin»
estén de moda. Existe una tendencia generalizada a pensar que son
mas saludables que los alimentos convencionales y que, ademas, ayu-
dan a perder peso.

Pero en el caso de los alimentos sin gluten, ¢son mas saludables?

Los productos alimenticios sin gluten solo son saludables, necesarios e
imprescindibles para las personas que padecen la enfermedad celiaca o
tienen sensibilidad al gluten no celiaco.

Para el resto de personas que no padecen ningun tipo de anomalia, el

ingerir alimentos que no contengan gluten no les aporta, con el tiem-

po, absolutamente nada, e incluso puede llegar a provocar, en algunos
casos, una posible deficiencia nutricional.

¢Ayudan a adelgazar? No. Las dietas basadas en alimentos libres de
gluten no tienen ninguna garantia de ser bajas en calorias ni que contri-
buyan a adelgazar.
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¢Qué es una Especialidad Tradicional
Garantizada (ETG)?

Protege y ampara el nombre por el que es conocido tradicional
y popularmente el producto, la composicién y el modo tradicional de
produccion o elaboracién.

A diferencia de los sistemas productivos anteriores, en este caso el ori-
gen geografico del producto no es relevante. Lo importante es el nom-
bre, el caracter tradicional y el modo de elaboracién del producto.

Las especificaciones técnicas de los productos estan disponibles para
todos los productores que las soliciten.

En realidad, es una manera de proteger los productos alimenticios que
forman parte del acervo gastrondmico y tradicional de un pais.

En la actualidad los productos amparados como Especialidad Tradicional
Garantizada (ETG) son estos:

-Jamédn serrano.

-Leche certificada de granja.

-Panellets.

-Tortas de aceite de Castilleja de la Cuesta.

¢Qué es una dieta ovo-vegetariana?

Los seguidores de la opcidn ovo-vegetariana también consumen los
alimentos de base vegetariana. No toman carne, pescado, mariscos,
aves ni ningun producto lacteo, pero si incluyen los huevos en la
dieta.

El huevo aporta una cantidad significativa de nutrientes como son:
las proteinas, los lipidos, vitaminas y minerales.

Es conveniente elaborar una dieta equilibrada para garantizar la
obtencion de todos los nutrientes necesarios y saludables.
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