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Pistas para un sano

erca

MERCAR ERA un
paseo. Cuando
habia mas
tiempo para
hacerlo, y
ofrecian los
productos por
puchas, nopor
kilos. Hoy
compartimos
ideas bésicas
para un
mercado sanoy
descomplicado.

MARGARITAINES RESTREPO
SANTA MARIA

iPlantas! Eso comian nues-
tros méas lejanos antepasa-
dos. Especulan acerca de su
menu, con base en estudios
del desgaste de dentaduras
de restos hallados. Cuentan
que el ingreso de la carne a
la cocina fue disculpa para
desarrollar armas y utensi-
lios. Que la llegada del fue-
go revolucioné los asuntos
del paladar. Y los avances
harfan ver como propio de
trogloditas la costumbre de
celtas irlandeses de hervir
agua, a fuerza de piedras
calientes, en huecos forra-
dos en arcilla. Cuando no se
pensaba en intercambio cul-
tural ni existia la expresion
“"ir a mercar”.

iPlantas! Siglos y siglos atras.
¢Vitaminas, proteinas, fibra?
Los tenfan sin cuidado. Sobre-
vivir era la consigna.

Por puchas
“Mercar en la Plaza de Cisne-
ros era un paseo de dos o tres
horas, emocionante. Con 100
pesos uno era millonario.
Vendian los productos en
galerias (para el grano, los
dulces, las flores, la carne...)
y por puchas: se regateaba,
daban -encimas, y cargéaba-
mos todo en costales y canas-
tas. porque no habia bolsas
plasticas".

Eso nos relata Elvira, una
madre de familia de la ciu-
dad. con relacién al merca-
do que hacia en la primera
mitad del siglo. En ese en-
tonces... Vendian galones de
manteca de cerdo, panes de
azucar, cepillos de coco y
escobas brujas (de paja);
panelas envueltas en hoja de
platano; y. en bateas, alfan-
doques (blanqueado), espe-
juelos (con jalea de guaya-
ba) y pandequesos calientes
que traian de La Ameérica.
Uno pedia que le salaran la
carne (con sal de Guaca), no
compraba cubitos de caldo
de pollo o res, sino "hueso
de tarro”(se cocinaba y se le
sacaba el tuétano para co-
mer con arepa Yy sal). Traian
de Inglaterra encurtidos con
mostaza y mortadelas en ca-
jitas con forma de media luna,
muy finas.

Un SALTO
En la primera mitad del si-
glo...

Posta, los sabados... Un dia
para amasar pan... Asado, en tal
fecha; y en tal otra, sancocho o
puchero... Mucho sorbete... Le-
chuga con cebolla... Se comia
casi siempre lo mismo -cargado
en harina, grasa y dulce; eran
escasas las familias con cultura
de frutas y verduras-. Todo fres-
co. Y con mas sabor.

Planearel mend, hacer listatle mercado, aprovechar las cosechasy rescatarel ritual acogedorde la cocina. Sunsugerenciaspracticas.

Para que rinda

Respondieron a nuestra pregunta 177 adultos (hombres y mujeres)

de Medellin.

;Cada cuanto merca?
= Cada 8 dias, l37.9%.
= Cada mes. el 13%.

= Diano. el 2.3%.

¢Qué productonunca deja
= Anroz (48.9%)

« Papa (30.5%)

« Frijol (14.4%)

= Arepa y panela ( IL5%)

- Fruta (8%)

¢Ha borrado de la lista algin producto, por costoso?

= Si. responde el 53.1%.

Entre los que contestan afirmativamente,

sefialan en especial
eames frias (19.1%)
= Cereal (12.8%)

= Carne (8.5%)

¢Recomienda algin truco para que le rinda la plata del

mercado?

= No comprar lo innecesario
(15.1%)

= Aprovechar promociones
(12.1%)

~Escoger lo mas barato ( 10.6%)

Mercar era un paseo. Y
todavia, para algunos, lo es.
Pero la mujer -destinada a la
tarea doméstica- entr6 al
mundo laboral. Se trastoca-
ron los conceptos tiempo y
alimentacion. Y, con los es-
quemas de la sociedad de

= Cada 15. el 35.6%.
= Cada 10 dias. el 5.1%.

de mercar?
=Carne (35.1%)
« Leche y verdura (16.7%)
 Jabon (13.2%)
*Azlcar (8.6%)
=Huevo (7.5%).

natural, pero sin

terrorismo

= Planee los menus y, con base en ellos, haga
la lista del mercado. Rescate el ritual afectivo
y acogedor de la cocina, y la ludica de tener
invitados -con platos sencillos, como unas
pastas- y evite caer en "la misma rutina de
gaseosa con hamburguesa o sanduche. café
con leche y arepa o pan".

= Asuma, en tomo a la alimentacion, una
actitud preventiva: sin excesos y cuidando
tendencias a diabetes. ol>esidad e hiperten-

sién. por ejemplo.

preparar.

« Lo natural es lo ideal. Pero no sea purista.
Todo no todo tiene que ser vitamina y
mineral (también se requieren carbohidra-
tos, grasas, fuentes de calorias). Y alimentos
precocidos y congelados de buena calidad
son saludables: pulpas de fruta con agrega-
dos de vitamina C, verduras refrigeradas
(con frecuencia, pierden mas en la coccién;
deben cocinarse en poca agua, por corto

tiempo y tapadas).

*Queso (14.9%)
~Enlatados ( 10.6%)
<=Mecato (7.4%).

=Mercar con lista 0 en La

Mayorista (7.6%)
«=Conseguir las verduras en
plaza o mercar al por mayor
(45%)

consumo, el del valor ali-
menticio de los productos.
Hoy, con el aporte de Stella
Moreno, profesional del Cen-
tro de Atencién Nutricional,
recordamos elementos que
deben incluirse en un mer-
cado sano y préactico.

nutritivo y versatil.

entre 3y 4, si no.

= Aproveche la oferta de articulos précticos,
pero no se deje convencer por el empaque
y las promociones tipo pague dos y lleve
tres, sino por aquello que necesita y puede

=Noolvide los lacteos (proteina, fuente basica de
calcio; importante, para nifios y adolescentes
en crecimiento; muijeres a partir de los 45, que
enfrentan cambias hormonales). Leche (inclu-
yendo la presentacién en polvo, con los mis-
mas valores nutricionales), queso y yogurt.

= Carnes (proteina). De res, cerdo, pollo o
pescado. La clave es que sean pulpas.

= Rescate el empleo de las leguminosas (pro-
teina): lenteja, frijol, garbanzo.

= No haga terrorismo con lo procesado (embu-
tidos, enlatadas). Algunos tienen mas grasa
y sodio, pero manejados con discrecion, y
combinados con cereales, verduras y frutas,
son recomendables (“preferible un sandu-
che de jamén y queso que un pastel dulce en
la tienda™). En este grupo entra el atan,

< Excepto si tiene colesterol alto, no borre el
huevo del mercado. Es la proteina més
completa. Buena, duradera, facil de preparar
(en sanduche, tortilla, con arroz o arepa, frito
con queso). De dos a tres, por semana, si
obeso o tiene tendencia a la hiperten

= Piense, también, en las harinas (mejor
carbohidratos complejos, como cereales,
platanos y tubérculos, que aztcar, miel y
panela). Arepa, arroz, maiz, pastas, gui-
neo, yuca, papa, panaderia, y cereales
procesados (précticos, durables y enrigue-
cidos con vitaminas).

< Como fuente de vitaminas, frutas (ojala
frescas y enteras; pero, por facilidad, en
otras presentaciones) y verduras (aprove-
chando la amplia opcién de hoy: brécoli,
apio, zucchini. berenjena, acelga, espina-
ca, coliflor).

« Grasas. Preferible pocas, pero de buena
calidad. Ojald de oliva, maiz o girasol.
Nueces (de Brasil, almendra, mani) y agua-
cate. Que no sean las grasas saturadas o de
origen animal como la empella, el tocino,
la manteca de cerdo -para prevenir enfer-
medad cardiovascular-. Margarina y man-
tequilla, moderadas.

« En casa con nifios en crecimiento, adolescen-
tes deportistas, personas activas, considere
(ademas de los lacteos, la harina, la fruta y la
verdura, lagrasa) el aztcar, la miel, la panela.
Econémico: el bocadillo.

= Enadultos que viven solos, mercar cosas muy
puntuales, faciles de preparar y conservar:
precocidos o congelados, cereales, lacteos,
nueces molidas y pasas, frutas; huevos, are-
pacon queso y tomate, morcilla, ensalada de
atin o de lechuga, pepino y tomate con
yogurt, croquetas de pescado.

= Enancianos, imprescindible los lacteos (exis-
te leche baja en grasa y de alta digestibilidad)
y carnes blandas (por masticacién), de dos a
cinco frutas y verduras frescas al dia (para
mejorar el habito intestinal; la ciruela es un
recurso), productas faciles de preparar (pes-
cado o morcilla, buenos por el hierro).

«Si el bolsillo s6lo da para carne de tercera (sin
mucha grasa), piense que ésta tiene el mis-
mo valor nutricional; mezclandola con soya
o lentejas y preparando albéndigas, croque-
tas, tortas, puede hacer rendir una libra para
10 personas. Afalta de carne, piense en frijol
y leguminosas con sidra, auyama o zanaho-
ria (la sustituyen, aunque no tengan exacta-
mente los mismos valores nutricionales). Y
aproveche las cosechas (con opcion de
congelar).




