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COME RICO, COME SANO, COME PERUANO...Y EMPECEMOS A

TRABAJAREN ESO

Enrique Jacoby

Asesor regional de alimentacién saludable y vida activa, OPS/OMS.

Durante la ultima década la cocina peruana
tradicional, con su magica fusion de
tradiciones andinas, espafiolas, italianas,
chinas y japonesas, asi como sus numerosas
reinterpretaciones bajo principios de la alta
cocina, ha ganado reconocimiento mundial,
haciendo que varios chefs célebres, entre ellos
Ferran Adria, se detengan, la prueben y se les
escuche un sonoro “Mmmm!” de placer.

Auln no hay estrellas Michelin, el premio mayor
para un restaurante, pero muchos aseguran
que ya estan en camino.

La irrupcion de la comida peruana en la escena
mundial se ha venido incubando durante las
ultimas dos décadas y ha recibido un gran empuje
de un grupo de chefs innovadores que llevaron
la culinaria peruana a un lugar prominente,
dejando atras su anterior aislamiento, y segundo
puesto ante las cocinas francesa e italiana.
Estas ultimas fueron por mucho tiempo las
opciones preferidas en los banquetes de los
altos circulos politicos y sociales en el Peru. De
cualquier manera, una cosa es muy cierta: los
asuntos culinarios son de gran importancia para
la mayoria de peruanos, quienes — ya sea dentro
o fuera del pais, en un restaurante o en casa —
se mantienen fieles al “sabor nacional”.

Sin lugar a dudas, el origen de esos ejercicios de
fusion se puede rastrear quinientos afios atras,
cuando los conquistadores espafioles, muchos
provenientes de Andalucia, se encontraron con
una inmensa variedad de nuevos alimentos
(entre ellos, papas, mani, frijoles, maices, ajies,
quinua y peces no conocidos, por nombrar
algunos). En los siguientes cinco siglos, las
tradiciones de cocina andina, ibérica y arabe se
amalgamaron en lo que mas tarde se conoceria
como comida peruana.

La comida y el boom econémico

El boom de la cocina peruana trae consigo
cifras econdémicas importantes. La industria
hotelera y de restaurantes crecié de 3,9%
del PBI en el afio 2000 a 7,6% en 2006, y el
empleo en restaurantes y bares crecié en un
impactante 39% de 2001 a 2004 ™. La cifras
del turismo van por el mismo camino, con un
creciente numero de visitantes que optan ahora
por recorridos gastronémicos en vez del tipico
viaje a las ruinas de Machu Picchu en el Cusco.
La comida peruana también esta haciendo
grandes avances en el exterior. Ciudades como
Barcelona, Madrid, San Francisco, Nueva
York, Sao Paulo y Buenos Aires albergan hoy
en dia restaurantes peruanos de primera que
compiten con los mejores de esas ciudades.
Todos esos restaurantes en conjunto, segun
algunos estimados, generan 1500 millones de
dodlares al afio.

Esta bonanza, pronostica el antropdlogo
y cocinero Mariano Valderrama, tendra
un impacto de largo alcance que influira
positivamente en la calidad de la comida
casera y de la calle, y también agregara valor
a la cadena alimentaria del pais, creando una
mayor demanda de una multitud de alimentos
tradicionales, ingredientes, yerbas y nuevos
productos.

Tradiciones alimentarias y salud

El lema “Come rico, come sano, come
peruano” fue inspirado por el actual boom
culinario y su fuerza para estimular el cambio
social, promover la agricultura, crear riqueza y
mejorar la alimentacion de todos los peruanos.
El grupo de personas que se reunieron en el
Ministerio de Salud del Peru en diciembre de
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2011, cred el lema después de observar que la
comida peruana tiene caracteristicas valiosas,
que comunmente son pasadas por alto, y que
la diferencia de los productos comestibles
industriales con mucha grasa, azucar y sal,
también llamados “productos ultraprocesados”
(PUP), siguiendo la definicién propuesta por
Carlos Monteiro de la Universidad de Sao
Paulo, Brasil @. Los PUP — o “comida chatarra”
como comunmente se le refiere -, son una
preocupacion de salud publica visto que su
consumo rutinario produce obesidad, diabetes,
algunos canceres y varias enfermedades
cardiovasculares. Problemas estos que ya han
alcanzado una dimension epidémica en Peru y
que hoy se encuentran en todas las regiones y
sectores sociales ®.

2 Segun lo expuesto por Carlos Monteiro, se
puede definir los productos ultraprocesados
como una combinaciéon de ingredientes de
bajo valor nutricional, por ejemplo almidén
de trigo, a los que se agrega azucar, grasa y
sal, y se les complementa con varios aditivos
quimicos que contribuyen a definir el color,
sabor y larga conservacion del producto. Estos
productos comestibles son practicos, listos
para consumirse, y promovidos por una fuerte
publicidad.

Pero entonces, ;como es posible que la
comida tradicional, incluyendo la comida que
COMemos en casa, sea un recurso importante
de salud y una alternativa a la invasién de los
PUP? Las siguientes son resumidamente las
caracteristicas nutricionales, ambientales vy
sociales que se pueden identificar en la comida
peruana.

Primero, que una amplia variedad de alimentos
naturales, sin procesamiento industrial, son los
ingredientes basicos de los platos tradicionales,
elemento central para definirlos como alimentos
saludables. Esta particularidad es comun
a muchas culturas del mundo y ha recibido
atencién desde las primeras décadas del siglo
pasado, cuando el britanico Denis Burkitt que

trabajé en alimentacion tradicional en Africa,
propuso llamar “dieta occidental” a la comida
que en paises industrializados, producia
enfermedades que no se reportaban en grupos
aborigenes que no conocian las caries, las
enfermedades del corazon, ni la diabetes. Mas
tarde, Mc Carrison en la India y Weston Price,
que estudio a los montaferos suizos y también
comunidades indigenas peruanas, llegaron a
similares conclusiones: los alimentos naturales
son superiores a la comida industrializada .

Segundo, mas alla del aspecto dietético, la
comida peruana se basa en el uso de alimentos
cultivados localmente y con un intenso
intercambio regional que incluye la participacion
activa de muchos en la cadena alimentaria. Se
trata de una agricultura diversa y para consumo
humano, en armonia con el medio ambiente y
el desarrollo local. Por el contrario, los PUP se
basan en una agricultura a escala industrial,
la automatizacion, produccién en grandes
volumenes y uso de ingredientes elevados en
calorias y de escaso valor nutricional, como
almidones, grasas saturadas, azucar y aditivos
quimicos.

Tercero, que la comida peruana favorece el
comer en grupo y como es sabido, el compartir
una comida tiene una dimension cultural y ritual
que contribuye a acercar y comunicar a las
personas, bien sean familia o amigos. El valor
espiritual, e inclusive el de salud fisica de esta
dimensioén, ha sido reivindicado por numerosos
estudios culturales y de salud ®.

Y, por sifuera poco, la cocina peruana ha pasado
la prueba del tiempo, al haber alimentado y
nutrido a muchas generaciones de peruanos.
Un gran logro, si se le compara con la ola de
enfermedades cardiovasculares, diabetes vy
cancer que la “dieta occidental” esta causando
a las dos ultimas generaciones.

Por supuesto que la idea de tomar la comida
tradicional como guia para comer sano, no es
nueva. Las tradiciones culinarias mediterranea
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y japonesa, por ejemplo, tras afios de
estudios, se han convertido en ejemplos de
alimentacion saludable y un recurso clave para
alcanzar longevidad ®. No todas las culturas
alimentarias han sido sometidas al mismo
escrutinio cientifico, pero sin duda todas han
pasado la prueba de varios siglos de vigencia.
Lo que la mayoria, si no todas ellas, parecen
incapaces de lograr por si mismas, es resistir
la expansion de los mercados de productos
ultraprocesados liderados por una docena de
industrias multinacionales.

El rapido crecimiento del mercado de
productos ultraprocesados (PUP)

Los PUP, incluidas las bebidas azucaradas,
soNn un negocio que poco o0 nada tiene que ver
con la nutriciéon y salud de las personas, pero
si con su alta rentabilidad. Esto se debe a sus
bajos costos de produccién, su larga vida en
almacén y sus relativamente altos precios de
venta. Como en el caso del tabaco, el margen
de ganancia de la comida chatarra representa
un extraordinario 25% del precio final al
consumidor ™,

En efecto, las papitas fritas, las bebidas
azucaradas y cientos de otros snacks solo
empaquetan calorias, sal y azucar, y a la larga,
malas noticias de salud. Su consumo masivo se
abre paso gracias al efecto combinado de sus
propiedades adictivas ©), la comodidad de comer
al paso y el sentirse cool que machaconamente
promueve su publicidad. La inversion en
publicidad de comida chatarra, en todo el
mundo, representa un presupuesto superior
a 40 000 millones de dolares anuales ©. En el
Peru, se estima que las empresas invierten 250
millones de ddlares anuales en publicidad de
comida chatarra (', mientras que la inversion de
los ministerios de salud y educacion con el fin de
promover alimentacion saludable, no llega ni al
1% de esos 250 millones.

Casi sin excepcion, los paises de ingresos
medianos y pobres, donde estan en expansion

los mercados de PUP ™), han experimentado
un desmantelamiento de la infraestructura que
tenian en soporte de su cocina tradicional y la
alimentacién publica.

Planeado o bien resultado de un “dafo
colateral”, ese desmantelamiento incluye
la progresiva inviabilidad econdémica de
producir alimentos para mercados locales;
la desaparicion de incentivos econdmicos y
mecanismos de proteccion a agricultores; la
monopolizacién creciente de los sistemas de
acopio y comercializacion, y el rapido avance de
la agricultura industrial orientada a commodities
de enorme rentabilidad como la cafia de azucar
o el maiz.

Y no se trata de una especulacion. El siguiente
cuadro nos da una idea de cuan serio puede
ser el problema del desplazamiento de los
alimentos naturales de la alimentacion diaria
de los peruanos. Se trata de una comparacion
del gasto en alimentos de las familias de Lima
Metropolitana en 2009 con respecto a 1994.
En la lista se muestran los alimentos que se
han mantenido en el consumo habitual de
las familias, pero que han experimentado
un ascenso O descenso en consumo en
ese periodo. Todo indica que los productos
ultraprocesados estan empezando ya a
suplantar a la comida de casa.

Este fendmeno, denominado “transicién
nutricional,” no es nuevo en la Region. Consiste
en el paso de patrones ftradicionales de
alimentacion, basados en alimentos naturales,
a uno basado en un consumo elevado de
productos ultraprocesados y que va asociado
a varias enfermedades crénicas. En México, un
trabajo de Juan Rivera y su equipo ™, muestra
que entre 1984 y 1998, la compra de frutas y
vegetales cayo a -29%, mientras que el consumo
de bebidas gaseosas se dispar6 en +37%,
justamente el periodo en que el sobrepeso y la
obesidad de las mujeres subi6 en 77% (tasas de
35 a 61%), y entre los adolescentes se dispard
180% (tasas de 8 a 25%)
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Tabla 1. Cambios en la compra familiar de alimentos (consumo estimado) de familias de Lima
Metropolitana entre el afio 1994 (Encuesta EANPROM) y 2009 (Encuesta ENAPREF). En negritas,
alimentos de consumo en restaurantes o productos ultraprocesados (PUP).

SUBIERON EN CONSUMO
entre 1994-2009

BAJARON EN CONSUMO
entre 1994-2009

Pollo a la brasa
Sandwich
Caldo de gallina
Azucar rubia
Parrillada
Pizzas
Néctares de frutas
Bebidas gaseosas
Pasteles
Avena envasada
Postres
Tortas
Bonito fresco (pescado)
Galleta de soda
Palta
Mayonesa envasada

Milanesa de pollo

Azucar blanca
Pan francés
Pollo Eviscerado
Papa blanca
Fideos secos
Arroz a granel
Cerveza
Leche evaporada
Menu en comedores populares
Jurel fresco (pescado)
Cojinova (pescado)
Chancho
Arveja verde
Carne de res (sancochado)
Manzana
Zapallo
Avena a granel

Fuente: Boletin Anual de Indicadores de Precios de la Economia, INEI, Peru, 2010.

Brasil, por otro lado, ofrece un ejemplo donde la
penetracion de los productos ultraprocesados
pareciera ser un poco mas lenta. Entre 1987
y 2002, los productos ultraprocesados, en
las familias del quintii mas pobre, pasaron
de representar el 16% de las calorias diarias
al 22%; mientras en el quintii de mayores
ingresos, el cambio fue de 24 a 35% @.

El dinamismo y avance de los nuevos
mercados de productos ultraprocesados no es
solo resultado de inventiva y poder econémico
por parte de las empresas productoras,
incluye también la capacidad de las grandes
multinacionales de influir en decisiones
de politica publica en sectores como, el
agropecuario, en comercio, salud, impuestos,
regulaciéon de alimentos y hasta en publicidad.

La forma agresiva y abierta como tales
empresas resisten los intentos regulatorios del
sector salud, no es mas una noticia exdtica
en los noticieros nocturnos, hoy la vemos
instalada en Brasil, Chile, México, Ecuador y en
Peru, que es donde los productores de comida
chatarra estan decididos a ser dominantes,
como ya lo son en Estados Unidos y varios
paises europeos.

Por las razones arriba mencionadas, parece
improbable que el actual auge de la cocina
peruana, por si solo, se convierta en el motor
capaz de alcanzar los beneficios de salud,
alimentacion, medioambientales y sociales que
algunos anticipan. De hecho, se trata de “un
ingrediente necesario, pero no suficiente”. Lo
que es critico — y mejor temprano que tarde —
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es construir al mismo tiempo una infraestructura
de alimentacién saludable y de bienestar que
precisa el concurso de diversos sectores.
El esfuerzo puede parecer titanico, pero es
preciso hacerlo. Puede arrancar promoviendo
que instituciones que sirven alimentos, bien
se trate de colegios, hospitales, cuarteles o
empresas, se conviertan en “buques insignia”
del “come rico, come sano, come peruano’,
poniendo mucha atencion en la calidad y sabor
de las comidas que sirven y desarrollando, al
mismo tiempo, sistemas de aprovisionamiento
vinculados con redes regionales de
produccién de alimentos. Esto puede ser un
emprendimiento que cuente con el apoyo
del Estado, y el compromiso de instituciones
privadas y asociaciones profesionales.

Por cierto, esto es solo una parte de un esfuerzo
mayor que deberia alcanzar a las politicas
agraria, medioambiental y de salud del pais.
Pero a esto volveremos en otra oportunidad.

Los casos de México y Francia

En el 2004, para sorpresa de todos y en poco
mas de seis afos, México se convirtié en el
mercado numero uno de la Coca-Cola en el
mundo. Superando el consumo de bebidas
azucaradas en los EE. UU., salté al 40%
en la poblacion general y al 60% entre los
pobres; mientras que las frutas y verduras, asi
como los frijoles, descendieron en 30 y 50%
respectivamente. Esta impresionante noticia
coincidié en 2011 con el anuncio del gobierno
mexicano respecto a que México habia pasado
a tener el mayor porcentaje de poblacién adulta
obesa en el mundo y a ocupar el primer lugar
en diabetes infantil.

¢ Fue tan solo una coincidencia? De hecho, no.

Durante los 10 a 15 anos anteriores, las
celebradas tradiciones de la comida mexicana,
particularmente las que seguian vivas en las
cocinas y mesas familiares, fueron desplazadas
por la penetracion del sistema alimentario

industrial moderno. Esto dejo a los mexicanos casi
sin infraestructura ni herramientas para mantener
sus tradiciones alimentarias vivas en el hogar.
Se liberalizé la agricultura, y como resultado se
beneficid a la gran agroindustria. ElI comercio
internacional favorecié las importaciones, lo
que eventualmente llevo a la quiebra a los
cultivadores de maiz locales, y las industrias
de productos ultraprocesados crecieron rapida
y saludablemente, alcanzando hasta las areas
mas remotas del pais con sus productos. La alta
cocina mexicana se mantuvo a flote, pero su
mera existencia no fue garantia para preservar
las tradiciones culinarias donde mas se les
necesitaba: en los hogares y escuelas.

Francia, tiene una historia paralela que merece
ser examinada. Los franceses empezaron a
preocuparse por el aumento de la obesidad
infantil en los afios 90 — aumento modesto
comparado con los de EE. UU. y México—y por
la invasion de restaurantes de comida rapida.
Hubo un momento en que Paris fue la ciudad
con mayor concentracion de restaurantes
de McDonald’s en la UE. Esta inquietud se
transformé en una profunda preocupacion
respecto a las muchas amenazas que
enfrentaba su cultura alimentaria.

Accion del gobierno en Francia

Lo que siguio fue una revision publica del sistema
de comida en las escuelas. En una entrada de
blog, Karen La Billion (2 escribe un fascinante
recuento de estos cambios. El gobierno prohibid
las maquinas expendedoras en todas las
escuelas, cred pautas mas estrictas para la
nutricion escolar, y avanzo en la implementacion
de un impuesto a las bebidas gaseosas.
Ademas, para ponerle a este esfuerzo un sello
cultural, el gobierno solicitd a la UNESCO que
incluya la gastronomia francesa en su lista de
patrimonio cultural inmaterial de la humanidad.

Los almuerzos escolares que se sirven
diariamente incluyen cuatro platos recién
preparados. Se disuade a los nifios de llevar



168

“Investigar para proteger la salud”

lonchera de la casa. El menu tipico consiste
en una ensalada como entrada, un plato
fuerte, queso y postre (la mayoria de veces,
fruta fresca). No se sirven frituras, kétchup ni
pastelitos mas de una vez por semana. Durante
el almuerzo, el personal profesional ayuda a
los nifios a probar y comer una variedad de
comidas, animandolos a comer solamente en la
mesa, y por no menos de 30 minutos. En cuanto
a las bebidas, solo se sirve agua y leche, nada
de bebidas azucaradas.

El préximo ejemplo provee una mirada a lo que
se puede encontrar en los almuerzos escolares
en Francia y en los EE. UU. en un dia dado.
El 13 de septiembre de 2010, una escuela
publica francesa (Pau, Sudoeste francés)
y una en los EE. UU. (Tom, Nueva Jersey)
sirvieron los siguientes menus, tomados del
blog de la dietista Mary Brighton ("®, quien vive
en Francia.

Menu en la escuela de Tom, en los EE. UU.
Eleccion entre dos opciones de plato fuerte:
nuggets de pollo o burrito de jamén y queso,
servido con dos acompafiamientos (Doritos y
zanahorias glaseadas). Manzana horneada
como postre. Bebida, 8 onzas de leche.

Menu en la escuela de Pau, en Francia.
Entrada, ensalada gourmet con queso azul.
Plato fuerte, filete de bacalao con salsa
espafola y papas al vapor. Como postre,
compota de peras. Se acompafia con
rebanadas de pan baguette y agua.

Se puede revisar el menu anual de las dos
escuelas y encontrar los mismos contrastes
que se muestran arriba. Los franceses
parecen tomarse en serio la comida, estan
dispuestos a establecer reglas precisas
que rijan el comer en el ambiente escolar, y
dedican un presupuesto fuerte a esto. Debe
hacerse notar que el programa de comidas
escolares sirve diariamente a alrededor de
7 millones de nifios, y su presupuesto ha
sido mantenido aun en tiempos de crisis

econdmica. La exposicién y familiarizacion de
los escolares a la comida francesa provee un
buen ejemplo de la importancia de crear una
“infraestructura de alimentacién saludable”.
¢ Resultados? Pues bien, los nifios en Francia
comen muchas mas frutas y verduras que
los nifios al otro lado del Atlantico, y si se
confirman algunos reportes preliminares,
incluso los niveles de obesidad infantil se
habrian estabilizado.

CONCLUSION

Las tradiciones alimentarias de un pais
ofrecen un estupendo punto de partida, ya
que proveen una conexion profunda entre
el mundo natural, los alimentos, la gente
comiendo en la mesa y la identidad cultural.
Sin embargo, en lugares donde los mercados
globalizados de alimentos industriales estan
incursionando, es poco probable que la
promocion de la alimentacion saludable,
por si sola, haga un serio progreso. Se la
debe acompanar con la creacion de una
“infraestructura de alimentacién saludable”.

Esto quiere decir, resistir la invasién de la
comida chatarra, regular la publicidad de
alimentos y crear incentivos que hagan
que la agricultura de alimentos enteros y
sus mercados aliados florezcan y crezcan
fuertes. Esa “infraestructura” provee la base
para construir el “bien comun en nutricién”,
algo que los mercados por si solos no
pueden lograr, ya que tienden a optimizar las
ganancias y satisfacer a individuos en el corto
plazo.
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