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'SLOW FOOD', EL LADO OPUESTO DE LA COMIDA RAPIDA

Defiende las comidas sabrosas, distendidas y relajadas en un entorno acogedor

El Slow food, traducido al castellano como comida lenta, es el término opuesto al Fast food o
comida rapida. Es un movimiento internacional creado en Italia en 1986 y que se ha ido
extendiendo rapidamente con el paso de los afios por todo el mundo El objetivo que persigue
es combatir la cultura del Fast food y recuperar los sabores y las costumbres tradicionales. Se
basa en el disfrute de la comida, en degustar los placeres que ofrece y en gozar de la buena
mesa en el entorno mas adecuado. Los establecimientos de comida rapida ofrecen sus menus a
cualquier hora del dia, a un precio muy econdémico y se pueden encontrar en cualquier region
del mundo. La comida rapida se acompafia generalmente de salsas y entrantes o
acompafamientos que aportan sabores muy intensos y una cantidad elevada de sal. Este tipo
de sabores enganchan y estimulan el apetito para seguir comiendo. Al comer deprisa no se deja
tiempo suficiente para que la sensacion de saciedad llegue al estdbmago por lo que con
frecuencia se tiende a consumir grandes cantidades de comida. Por otro lado, puesto que
apenas requieren masticacion, y debido a sus altos aportes de grasa, el proceso de digestion se
ve dificultado. Este tipo de comida cuando se convierte en algo cotidiano es cuando perjudica el
estado de salud.

Con el paso del tiempo se han ido perdiendo muchas costumbres alimentarias saludables que
es importante recuperar. Entre ellas esta el consumo de platos completos y nutritivos con
legumbres como ingrediente principal. Un guiso o cazuela de legumbres con verduras y carne
constituye un plato completo que no requiere mucho tiempo de elaboracion si se emplea una
olla a presion. Lo mismo ocurre con la elaboracion de todo tipo de sopas y guisos, platos de
cuchara que se van perdiendo con el paso de los afios. Una solucidn es cocinar un mayor
nimero de raciones y mantenerlas en congelacion hasta su consumo. Conviene fomentar el
consumo de preparaciones caseras elaboradas con ingredientes saludables como los
tradicionales guisos. Esta preparacion no implica un exceso de grasa si se elabora con los
ingredientes adecuados.
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