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Como alimentarse bien en vez de matar el hambre cuando
se lleva una 'vida ndmada’
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e La apuesta por los alimentos percibidos como mas sanos se ha notado en la
exigencia con los menus del dia ademas de en la cesta de la compra

e Los platos sencillos o a la plancha, buenas opciones para pedir en un
restaurante

e |+D+i para mejorar la composicion de los productos y responder a todos los
gustos y necesidades
e Opinion: La digitalizacion como impulso del sector primario

Hace sélo unos pocos meses se cumplio el aniversario de la primera vez que
Mcdonald's ofrecié a sus clientes la que hoy es, seguramente, su hamburguesa
estrella: la Big Mac. Y como no serlo. Segun la propia compaiiia, s6lo en Espafia se
comen 75 por segundo.

Dicha cifra podria dar a entender que, al menos en nuestro pais, este tipo de
productos y establecimientos son los que mas escogen los espafioles cuando salen a
comer fuera de casa. No obstante, y a tenor de las conclusiones del Barémetro Social
Observados, fruto de la colaboracion entre EL MUNDO, EXPANSION y Sigma Dos, en
términos generales, apenas el 57% de los encuestados afirma ir menos de una vez
al mes, siendo los jévenes de 18 a 29 afios, con algo mas de un 35%, los que acuden
con mas frecuencia.
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Segun el informe de Consumo Alimentario Espafiol (presentado en julio de 2018) el
gasto en alimentacion fue de algo mas de 100.000 millones euros. Un 34,2%
correspondié a comidas fuera de casa: 1,7%, en aperitivos y tapas; 66,4%, a
comidas (desayuno, comida o cena); 24,5%, a bebidas frias; y 7,3%, a bebidas
calientes. Pero al ser el coste mayor el de fuera de casa, al cbmputo de consumo de
alimentos y bebidas, se destiné solo el 10,6%.

"Hacerlo de manera habitual se asocia a tener sobrepeso y obesidad. Por supuesto,
influye el lugar al que se va, pero también la eleccion de comida. Es decir, se puede
comer sano fuera si elegimos bien el sitio, el menu y, sobre todo, la bebida.
Siempre agua", avisa Alma Palau, presidenta en funciones del Consejo General de
Colegios Oficiales de Dietistas-Nutricionistas.

Comer mal fuera de casa también se asocia de forma casi indisoluble a la mayor o
menor economia doméstica, estimando que el gasto de una alimentacién saludable de
una persona en el hogar oscila entre 4 y 5 euros diarios. Pero, aun asi, segun

Palau comer fuera siempre es mas caro. "Incluso para quien frecuenta cadenas
de comida rapida, donde los menus son baratos, se demuestra que el hambre
reaparece en un plazo de tiempo mas corto y sentimos el impulso de volver a consumir
antes de lo normal”.

El televisivo chef Alberto Chicote, que ha visto de todo en su programa Pesadilla en la
Cocina, no cree que comer sano sea mas caro. De hecho, piensa que hoy se come
mejor en general porque hay mas preocupacion por lo que ingerimos.

"Nos exigimos mas al hacer la compra y lo hacemos también cuando vamos a comer a
un establecimiento. En eso se ha mejorado. Pero esto no depende de quién haga las
cosas sino del nivel de exigencia que tenemos como consumidores, tanto de lo
qgue nos ofrecen en un local como cuando vamos al mercado. La decisién es
propia", estima el cocinero, para quien la hosteleria ha ido avanzando y mejorando su
oferta, adaptandose a lo que quieren sus clientes que, en algin caso, ni siquiera
saben qué necesitan. «Ahi entramos en el campo de la investigacion, de la innovacion
y, haturalmente, del riesgo», asume.

Entre estas emergentes necesidades, no sélo destaca el impulso de las nuevas
tendencias alimentarias, como la llegada de lo healthy, incluso a restaurantes de
comida rgpida. También destaca el casi obligatorio posicionamiento de compainiias,
como las de corte delivery, que deben estar presentes en plataformas online de
comida a domicilio, como Just It o Deliveroo, para no perder parte del pastel digital que
hace posible hoy el comercio electrénico.

Segun el informe E-Commerce en el gran consumo, realizado por IRI, compafiia
especializada en Big Data y analiticas predictivas, se confirma el lento pero
constante avance del canal online en materia alimentaria. Incluso llega a afirmar
un progreso paulatino tal que superaria el 50% en el proximo lustro.

"Hoy disponemos de opciones para personalizar al gusto, siendo ésta una buena
opcion para vegetarianos. Contamos con una gran variedad de alimentos
vegetales para incorporar a nuestras telepizzas. Ademas, disponemos también de
productos especiales para celiacos en cuatro variedades", explica Nacho Gonzalez,



Managing Director EMEA de Grupo Telepizza, quien confirma que, a través de su web
y Su app, sus clientes consumen mas productos, como entrantes, bebidas y postres.

Esta compariia espafiola acaba de firmar un acuerdo con la industria alimentaria para
reducir un 10% el azUcar, las grasas saturadas y la sal de sus productos. Esto se une
alatendencia por lo fresco y lo saludable, pero sigue siendo una minoria frente
al resto de oferta.

"Lo mas recomendable cuando se sale fuera es buscar platos sencillos con
ingredientes facilmente identificables, medios mends y técnicas culinarias saludables
(horno, plancha...)», destaca Alma Palau, que culmina:«No es excusa la falta de
tiempo para comer mal. Se tarda lo mismo en pelar un platano que abrir una bolsa
de galletas".
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