Las ensaladas espantan la mala
conciencia

Un estudio muestra que el simple hecho de ver unaraida saludable
junto a otras de contenido calérico mas alto, parecinducirnos a elegir la
alternativa menos recomendable
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Las cadenas de comida rapida, vilipendiadas ppege de culpa en las alarmantes
tasas de obesidad, han incorporado a sus mendadassy frutas. Pero por lo que se
desprende de un estudio reciente estadounideseyasignifica que los consumidores
las acaben pidiendo. Parece ser, irbnicamenteglggfecto es el contrario: el simple
hecho de ver una ensalada en un menu lleva a mpodsmas a elegir la opcidbn menos
saludable. Con tan solo ver la ensalada y considepedirla, algunos de nosotros
sentimos que ya estamos haciendo algo bueno. "VeEnsrsalada y pensamos que
ayer ya comimos una y que mafiana comeremos attaeggultado es que acabamos
pidiendo la hamburguesa con patatas fritas", exf@iavan Fitzsimons, profesor de
Marketing y Psicologia de la Escuela de NegociapBule la Universidad de Duke en
Durham, Estados Unidos. "En este caso, la merameesde la ensalada tiene un efecto
liberador. Considerar pedirla ya satisface la ndeesde tomar decisiones buenas para
la salud, y da licencia para caer en la tentac@imdde Fitzsimons. En el estudio,
publicado en la version electronica del Journ&lafisumer Research, también se
observé que las personas con un mayor autocomgstager su comid Cuando a los
participantes del estudio se les dio a elegir antrplato de patatas fritas, uno de
nuggets de pollo y otro de patata al horno con ewpuilla y crema agria, solo el 10%
eligio el mas calorico, las patatas fritas. En damtuando a este menu se le afiadié una
ensalada, el nUmero de personas que opto portEspéitas subio al 33%.

En otro experimento, el 37% de participantes eligia hamburguesa con queso y
beicon cuando al menu ofrecido se afiadia una hguwesa vegetariana (las otras
opciones eran un bocadillo de pollo y otro de pggtaCuando la hamburguesa
vegetariana no aparecia en el menda, sélo el 17&sdmrticipantes optd por la
hamburguesa con queso y beicon.

En términos mas generales, segun el investigadarhangente que antes no habria ni
entrado en un establecimiento de comida rapidaadbdace porque sabe que puede
pedir platos sanos. De aqui que muchas cadenasrddacrapida como McDonald's
hayan incrementado sus beneficios recientements. dhalistas nos dicen que el
incremento de ventas en estos establecimientogene de un aumento del consumo de
ensaladas sino de las hamburguesas y patatas, foasualiza el investigador.

El equipo de Fitzsimons sugiere que, si nuestretmoj es comer sano, deberiamos
evitar a toda costa frecuentar este tipo de remtées. Y, si acabamos yendo, debemos
recordar que somos vulnerables. Otro trabajo ddipor la Universidad de Carnagie
Mellon, en Pittsburg, que publica American EconoRéview, ha analizado qué efecto
tiene que cada alimento publique el contenido aldl lado del precio. Los
investigadores han estudiado la eleccion de loswuidores en establecimientos de



comida rapida en Nueva York, antes y después demfugra en vigor la ley que obliga

a este tipo de restaurantes a publicar la infordmacalorica. Sorprendentemente, las
personas que estaban a dieta acabaron consumiésdcatorias después de que entrara
en vigor dicha ley. "Lo que creemos que ocurreuesestas personas subestiman el
namero de calorias que tiene un plato y cuanderoescrito piensan que, en realidad,
tiene menos de lo que creian”, explica George Laostee, profesor de Economia y
Psicologia de la citada universidad y uno de ldsras del estudio.

Loewenstein cree que la solucién a las crecieasastde sobrepeso y obesidad no pasa
simplemente por publicar la informacion calorigapsque hay que ir mucho mas alla:
"La comida basura es demasiado comoda y baraba,précios de las porciones

grandes son un aliento para consumirlas. Lo quentes que hacer es dar incentivos a
la gente para que consuma alimentos saludablesey hae sea un poco mas
inconveniente pedir alimentos muy caléricos



