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			SINOPSIS

			«Comer bien es realmente fácil: todo lo que necesitas es que te expliquen cómo hacerlo.»

			

			¿Recuerdas aquellas asignaturas del cole que dabas por imposibles con solo mirar el libro de texto? En este libro nos hemos propuesto conseguir el efecto inverso: queremos que compruebes por ti mismo que comer bien es una asignatura muy sencilla; lo único que hace falta es un buen maestro.

			Conocer los alimentos y qué nutrientes nos aportan es la base de una buena alimentación. Con pautas sencillas y realistas, Comer bien es fácil si sabes cómo cumple con lo que su título promete. Ofrece recetas, desmonta mitos alimenticios, nos alerta contra esos bulos que circulan sin control y nos saca de esas creencias que hasta ahora nos impedían tener una buena alimentación.

			

			Consejos, pautas, datos y recetas para que compruebes por ti mismo que la buena alimentación es pan comido.


		


 
		
			LUIS A. ZAMORA
 ALBERTO HERRERA

			COMER BIEN
 ES FÁCIL
 SI SABES
 CÓMO
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			Para nuestras familias y parejas,
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			Somos una sociedad confundida. Hemos pasado del puchero diario a que lo normal en nuestra dieta sean los alimentos procesados. El resultado se hace evidente al comprobar las tasas de obesidad o diabetes en nuestro país.
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			Normal. Desde pequeños la publicidad nos ha saturado a base de mensajes no tan subliminares: lo bueno era esperar a que el helicóptero de la margarina aterrizara en nuestro barrio, nos sabíamos de memoria la canción del África tropical para endulzar nuestra leche chocolateada y, si había problemas serios, ya llegaba el primo de los zumos, ese chico que se había puesto supercachas a base de beber jugos procesados cargados de azúcar.

			De la mano de esa publicidad sentimos que la modernidad entraba en nuestras casas. Mientras, sin darnos cuenta, nos alejábamos más y más de las recetas de la abuela.

			Comer no puede llevarnos a una culpa constante. Es y siempre será un placer que reconforta, sacia y nos da la energía suficiente para superar el día.

			Por eso, en plena infodemia, cuando el exceso de información convierte en ineficaz el mensaje, lo que necesitamos por encima de todo es volver a comer bien y olvidarnos de los mitos, los bulos y los milagros.

			Los ciudadanos vamos al súper y compramos alimentos, no nutrientes. Tampoco hacemos cálculos de estimación de proteínas o calorías, y las etiquetas se nos atragantan, en ocasiones, como si fueran incomprensibles jeroglíficos.

			Comer sano requiere un lujo con el que cada vez menos gente cuenta: tiempo. Tiempo para pensar, planificar y ejecutar.
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			Este libro busca darnos la información precisa, de manera clara y visual, pero también basada en la evidencia científica más crítica, para que esa planificación deje de parecer una tarea imposible. ¡Fuera culpa! ¡Adelante este aprendizaje!

			Y NO OLVIDÉIS: SOMOS LO QUE COMEMOS.

			
				MAMEN MENDIZÁBAL
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			Cuando empezamos a hablar de nutrición, a finales de 2015, nos dimos cuenta de la cantidad de libros, blogs, redes sociales y artículos de prensa que explicaban lo mismo, pero con más declinaciones que el rosa/rosae del latín.

			Desde un principio, nos resultó divertido sintetizar el mensaje, hacerlo sencillo y, sobre todo, práctico. Al salir del plató, la gente nos decía que habían alucinado con el poco jamón que lleva el jamón de York o con la cantidad de calorías que podemos consumir en una tarde de terrazas. Nos hicieron darnos cuenta de cuánto quedaba por aprender y enseñar en nutrición.

			Después de algunos años, esa ilusión sigue intacta, aunque queremos pensar que algo hemos aprendido durante todo este tiempo entre bodegones, calorías, carteles y muchas horas de trabajo. Así que hemos decidido que, quizás, este sea un buen momento para ordenar esas ideas y dejarlas por escrito, porque, aunque el refranero diga que «las palabras se las lleva el viento», en un libro siempre puedes volver a leerlas y recordarlas.

			Nunca nos han gustado los libros saturados de ideas. Había asignaturas en el colegio en las que sabías que te iría mal solo con ojear el libro de texto el primer día. Sin dibujos o esquemas no hay paraíso, así que hemos pensado en un conjunto de mensajes claros y directos para entender el maravilloso equipo que forman la comida y tu cuerpo.
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				La nutrición es eso que realmente sucede mientras nosotros comemos pensando que pasa otra cosa.

				Yo soy de metabolismo lento y de toda la vida me ha engordado el pan. Además, tomo unas infusiones de herbolario porque retengo mucho líquido y se me acumula en el «flotador». Pero en cuanto las dejo, vuelve a aparecer. No lo entiendo.

				ALICIA, 24 AÑOS

			

			
				UN ROLLAZO NECESARIO

				Tienes en tus manos un libro esencialmente práctico. Pero antes de pasar a la acción, hemos de pedirte que te tomes tu tiempo para leer y asimilar este primer capítulo, aunque sea un poco más teórico.

				Después de todo, ¿dejarías que un conductor de autobús te llevase por toda la ciudad sin haber aprobado el examen teórico? ¿O entrarías en una peluquería en la que cortan o tiñen el pelo sin haber recibido unas clases antes? No, ¿verdad? Pues ese es el primer error que queremos aclarar: debido a que masticamos desde antes incluso de ser capaces de almacenar recuerdos, creemos que lo hacemos bien —que siempre lo hemos hecho bien— y muy pocos se paran a pensar en cómo funciona la máquina.

				Para aprender a comer bien, primero tenemos que entender cómo funciona nuestro cuerpo. Solo así comprenderás por qué te damos precisamente algunos consejos y no otros que puede que hayas escuchado antes.

			

			
				COMER NO ES LO MISMO QUE NUTRIRSE

				Comer es meter comida en la boca. Punto. Pero nutrirse es, además de esto, aportar a nuestro cuerpo los nutrientes que necesita cada día para estar sano y funcionar bien. Nosotros tenemos el control de lo que nos llevamos a la boca, en qué cantidad y a qué hora o en qué momento del día. Pero desde el mismo instante en que tragamos esa comida, nuestro cuerpo juega con sus propias reglas.

				Por eso, entender esa máxima tan sencilla cambia radicalmente las cosas: la naturaleza te ha regalado el coche de alta gama más lujoso que pudieras imaginar. ¿Por qué ponerle entonces cualquier tipo de carburante, si quieres que te dure el motor?
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					AUNQUE PODEMOS COMER DE MUCHAS MANERAS, SOLO HAY UNA FORMA DE NUTRIRSE CORRECTAMENTE: ELIGIENDO LA CANTIDAD JUSTA DE LOS ALIMENTOS APROPIADOS PARA QUE NOS APORTEN TODOS LOS NUTRIENTES NECESARIOS.

				

				TODO, PERO NO DE TODOS

				Nos confunden cuando dicen que «hay que comer de todo». Escuchamos eso y nosotros entendemos que hay que comer todo tipo de alimentos, cuando lo que tenemos que hacer es comer todo tipo de nutrientes.
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				A lo mejor, si tuvieras que describir cómo está ordenada la segunda pirámide, podrías pensar: «¡Fácil! De los alimentos que más me gustan a los que menos sabor tienen», «De los más calóricos a los más ligeros», o «De los menos sanos a los más saludables». Pero, al final, te estarías olvidando de lo importante: QUÉ NUTRIENTES APORTAN.

				Tenemos que entender que estamos hablando de calidad nutricional; de una pirámide formada en su base por esos alimentos que aportan más nutrientes esenciales y beneficios, a un vértice formado por otros que contienen menos. Estos últimos son los que tenemos que consumir con muchísima moderación.
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					RECUERDA: LO IMPORTANTE ES COMER TODO TIPO DE NUTRIENTES.

				

				TODOS IMPORTAN

				Todos los nutrientes son necesarios para nuestro cuerpo, pero no en la misma cantidad. Seguro que si piensas en las grasas que aporta el aceite de oliva lo entiendes perfectamente: es beneficioso para nuestro cuerpo, pero no por ello te tomarías un vaso diario antes de ir a dormir. Pues con el resto de los nutrientes ocurre exactamente lo mismo: no podemos prescindir de ninguno de ellos, pero hay que aprender a regularlos en nuestra alimentación. Entendiendo, antes de nada, para qué sirven.

				LA FUNCIÓN DE LOS NUTRIENTES

				
					
						
								
								HIDRATOS DE CARBONO
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								VITAMINAS Y MINERALES
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								FIBRA ALIMENTARIA

							
								
								
										[image: ] Regulación y control de las funciones corporales.
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					LA CANTIDAD NECESARIA Y RECOMENDADA DE CADA UNO DE ESTOS NUTRIENTES VARÍA SEGÚN LA EDAD, EL SEXO O NUESTRA ACTIVIDAD FÍSICA, Y, TAMBIÉN, DE CONDICIONES ESPECIALES, COMO EL EMBARAZO O LA LACTANCIA.

				

				¿DÓNDE SE ESCONDEN?

				Cuando vamos al mercado compramos naranjas, no vitamina C. Aunque no está mal saber la función que cumplen esos nutrientes, sobre todo tenemos que aprender a fijarnos en los alimentos que los contienen. Esos son los que nos interesan. Si no, corremos el riesgo de comprar alimentos menos sanos, a los que les añaden nutrientes saludables para que lo parezcan.

				Por ejemplo, y sintiéndolo mucho, el chocolate con leche sigue siendo un alimento de consumo ocasional, por mucha fibra o vitaminas que le añadan.

				EN BUSCA DEL NUTRIENTE
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				Tu alimentación se tiene que basar en los alimentos que, de forma natural, aportan los nutrientes que necesitas. Y eso se consigue aprendiendo a comer bien, no memorizando la lista de nutrientes que aportan.
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					VE A HACER LA COMPRA PENSANDO LO SIGUIENTE: «¿ESTO LO HABRÍAN PODIDO COMPRAR MIS ABUELOS?». SI LA RESPUESTA ES AFIRMATIVA, SEGURAMENTE VAS POR BUEN CAMINO.

				

			

			
				SANO NO ES DELGADO

				Esta es otra de las grandes ideas que debes instalar en tu cabeza si quieres aprender a conocer tu cuerpo: aparta la báscula y, mejor, ve al médico a hacerte un chequeo.
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					COMER BIEN IMPLICA UNA INTENCIÓN DE ESTAR MÁS SANO. PERDER PESO ES UNA CONSECUENCIA DE TODO ESTE PROCESO.

				

				Pero si tu único fin es adelgazar, lo normal es que acabes buscando atajos y comiendo mal.

				EL PESO IDEAL NO EXISTE

				No te pongas como objetivo un número concreto de kilos en tu cabeza. No existe un único número para estar sano, sino un rango de pesos entre los que podemos oscilar sin que nuestra salud corra peligro. Ese rango —tradicionalmente— se ha calculado con el ÍNDICE DE MASA CORPORAL (IMC). Seguro que te suena.
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					TODOS LOS PESOS QUE NOS SITÚEN EN UN IMC ENTRE 18,5 Y 25 SON SALUDABLES.
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				El IMC es una fórmula matemática que relaciona nuestro peso y nuestra altura para determinar el riesgo de sufrir enfermedades asociadas a la forma de comer. No es exacto, y como los porcentajes de agua, grasa y músculo no suelen ser los mismos en hombres y mujeres, ni tampoco a lo largo de nuestra vida, este dato es solo una referencia. No te obsesiones con él.

				PESO EN BRUTO

				Cuando te subes a una báscula, el peso es la suma de todo lo que compone tu cuerpo: músculos, órganos, huesos, grasa, líquidos, etcétera. Dos personas pueden pesar lo mismo o poseer el mismo IMC, pero tener una composición corporal totalmente diferente: esa diferencia de kilos puede deberse a tener más grasa o más músculo que otra persona de la misma edad que mida y pese exactamente lo mismo.
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				Los kilos que marca la báscula nos pueden servir para ver la evolución de nuestro cuerpo, por ejemplo, cuando hacemos una dieta de adelgazamiento o estamos entrenando para aumentar la masa muscular.

				Pero imagínate que hacemos ambas cosas a la vez: perder grasa y ganar músculo. El cambio externo puede ser evidente, pero el número de la báscula podría ser parecido o incluso mayor. Por eso no podemos agarrarnos a un valor a la desesperada, como si fuésemos Leo DiCaprio enganchado a la tabla al final de Titanic.

				¿EXISTE EL METABOLISMO LENTO?

				Salvo en personas con problemas hormonales o de tiroides, el metabolismo (o, dicho de otra manera, las reacciones químicas que suceden en nuestro cuerpo) funciona igual para todo el mundo. Por eso, los macronutrientes nos aportan la misma cantidad de calorías a todos.

				EL SECRETO METABÓLICO
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					EN PERSONAS SANAS DE LA MISMA EDAD, SEXO, ALTURA Y CONDICIÓN FÍSICA, LOS NUTRIENTES APORTAN LA MISMA CANTIDAD DE CALORÍAS Y SE COMPORTAN DE FORMA SIMILAR.

				

			

			
				BAILE DE TALLAS

				Seguro que, alguna vez, has subido o bajado de talla de pantalón sin saber por qué. El cuerpo tiene sus propias reglas y, por mucho que queramos, son las que son, y no podemos cambiarlas: así que aprende cómo funcionan y aprenderás a controlarlas.

				
					[image: ]
				

				TODO TIENE UN LÍMITE

				No todas las calorías son iguales ni se utilizan para lo mismo. Por ejemplo, las calorías de las proteínas no suelen utilizarse para generar energía, sino para crear y reparar tejidos corporales. Pero un exceso de proteínas, o de lo que sea, terminará convertido en grasa.

				Si te pasas, habrá consecuencias, y si te quedas corto, también. Si faltan calorías, el cuerpo —que está diseñado para sobrevivir— las sacará de las reservas corporales: primero de la grasa, y cuando no le quede, del músculo.
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					UNA DIETA SANA OFRECE AL CUERPO LAS CALORÍAS QUE NECESITA PARA VIVIR CORRECTAMENTE. NI MÁS, NI MENOS.

				

				Una dieta equilibrada también se preocupa de conseguir esas calorías a partir de alimentos que aporten nutrientes, como aminoácidos y ácidos grasos esenciales, vitaminas o minerales. Así, el cuerpo puede seguir cumpliendo con sus funciones vitales y hacerlo con el máximo nivel de salud.

				LA CULPA FUE… DE LA INSULINA

				Casi tan famosa como el chachachá de la canción, la INSULINA es la hormona que se preocupa de que en la sangre no haya exceso de glucosa. Cuando hay mucha GLUCOSA, la insulina se encarga de que nuestro cuerpo guarde la que no necesita en forma de grasa y, cuando hay poca, la insulina disminuye para que se activen mecanismos como el hambre para que paremos a repostar, es decir, ¡a comer!
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				Con esto no queremos decir que tengas que pasarte la vida controlando tus niveles de ambas cosas, como debe hacer un paciente diabético. Pero esperamos que entiendas que, si te pasas de los límites de glucosa y calorías que necesitas cada día, empiezas a crear reservas de energía y a subir de peso.

				Y aunque tú seas derrochón por naturaleza y te encante ir de tiendas, terrazas y dejar la tarjeta en números rojos, tu cuerpo es mucho más sensato y se dedica a guardar todo lo que no vaya a usar por si vienen malos tiempos. ¿Dónde lo hace? Pues a falta de cuentas en Suiza, lo mete todo en unos depósitos a plazo fijo, igual de seguros, situados en tu tripa y en tus caderas: los depósitos de tu grasa corporal.
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					MANTENER LA INSULINA DENTRO DE LOS RANGOS CONSIDERADOS NORMALES NOS AYUDA A NO ACTIVAR LA SEÑAL DE HAMBRE ANTES DE TIEMPO Y A QUE NO SE GENEREN PICOS MUY RÁPIDOS DE GLUCOSA QUE ACTIVEN, ENTRE OTRAS COSAS, LA CREACIÓN DE GRASA CORPORAL. ¡VAMOS A VER CÓMO LO LOGRAMOS!

				

				LAS VECES, JUAN, LAS VECES…

				¿Cuántas veces hay que comer al día? No hay una respuesta única a esta pregunta, pero es verdad que, en la práctica, comer más a menudo y menos cantidad ayuda a controlar la ansiedad, los picoteos y a tener unos niveles de azúcar e insulina en sangre más estables, es decir, sin grandes subidas ni grandes bajadas.
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					EN GENERAL, SE RECOMIENDA COMER POCA CANTIDAD DE FORMA FRECUENTE.

				

				No obstante, no hay reglas absolutas: también es posible llevar una buena alimentación comiendo menos veces, siempre que la dieta esté bien planteada.
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					¡OJO AL DATO!

					CALORÍAS Y ORÍGENES

					Tan importante es el número de calorías como el alimento del que provengan. Por muy sano que creamos que es un alimento, un exceso de este supone un exceso de calorías, y tendrá el mismo efecto que un alimento menos saludable.

				

				MEJOR QUE FALTE QUE NO QUE SOBRE

				Llegados a este momento, te vamos a contar un secreto: el punto débil de nuestra metáfora del coche. Nosotros podemos caminar unos cuantos kilómetros más, aunque estemos en la reserva.

				Toleramos mejor que nos falten calorías que, por ejemplo, la falta de agua. De hecho, mira el gráfico: podemos sobrevivir más días sin comer que sin beber. El cuerpo es una máquina diseñada fundamentalmente para sobrevivir y, gracias a esto, las novelas o películas de náufragos terminan siendo realistas.
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				Nosotros vivimos en un contexto completamente distinto al de Robinson Crusoe. Somos unos privilegiados, porque tenemos de todo y de sobra, pero no hemos aprendido a gestionar esa suerte y, a veces, pecamos incluso de exceso. Por eso, tomar la decisión de reducir nuestro consumo calórico en unas 300 kilocalorías al día —independientemente de nuestra talla; por salud, no por estética— podría ser una buena forma de mejorar nuestra TENSIÓN, nuestro COLESTEROL y el RIESGO CARDIOVASCULAR.
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					PREOCÚPATE DE QUE NO TE FALTEN AGUA, NUTRIENTES ESENCIALES, VITAMINAS Y MINERALES. LAS DEFICIENCIAS DE CALORÍAS Y DEL RESTO DE NUTRIENTES SE TOLERAN MEJOR QUE LOS EXCESOS.

				

			

			
				¿CÓMO CALCULO LO QUE TENGO QUE COMER?

				Si has llegado hasta aquí, asumimos que ya eres uno de los nuestros y vas a empezar a cuidarte sobre todo por salud, pero sin obsesionarte ni tener que encadenarte a una báscula. La nutrición no es matemática: no todos los días sientes la misma hambre ni todos los días gastas exactamente las mismas calorías.

				Así que lo primero que tienes que hacer es recordar la pirámide de la que ya hemos hablado, porque nos va a resultar muy útil para diferenciar los alimentos que podemos comer de forma diaria de esos otros que podemos consumir de forma semanal o mensual. Además, es bueno que identifiques también esos alimentos que son de consumo ocasional y opcional; es decir, que ni siquiera estamos obligados a comer.
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				Para buscar el equilibrio perfecto, debemos aprender a repartir esos alimentos. En la mezcla está el gusto y las cuatro herramientas para ayudarte a hacerlo están más cerca de lo que crees.

				COMER AL PLATO

				Que digamos que un alimento es de consumo diario no significa que podamos comer todo lo que queramos de él. De hecho, en el plato, unos deben tener más presencia que otros para que consigamos las cantidades de nutrientes que necesitamos cada día.

				Aprender a parcelar tus comidas como te enseñamos a continuación te ayudará a conseguir esos aportes sin pensar demasiado en los gramos de los alimentos.
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					LA BÁSCULA, NI PARA NOSOTROS, NI PARA LOS ALIMENTOS.

				

				¿QUÉ PROPORCIÓN RECOMIENDAN LOS EXPERTOS?
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				Lo más importante que debes recordar es que los alimentos de origen vegetal, como frutas, verduras, hortalizas, legumbres, frutos secos y semillas, tienen que tener más presencia en el plato que el resto.

				¡ÉCHATE UNA MANO!

				Un niño, una adolescente, un papá, una mamá o un abuelo no necesitan las mismas calorías ni tampoco la misma cantidad de cada nutriente. Por eso no pueden comer la misma cantidad de alimentos. Otra buena manera de calcular las raciones está en tus manos. Literalmente.
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					CON LA MANO PODEMOS OBTENER UNA PRIMERA ESTIMACIÓN DEL TAMAÑO QUE DEBERÍA TENER LA RACIÓN QUE VAMOS A COMER. PERO SI NO TENEMOS TANTA HAMBRE COMO PARA ACABARNOS ESA CANTIDAD DE COMIDA, NO DEBEMOS OBLIGARNOS A HACERLO.
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					¡OJO AL DATO!

					COMER CON LOS CINCO SENTIDOS

					Para resolver cualquier problema o para intentar recordar un nombre debemos concentrarnos, ¿verdad? Pues para hacer algo tan aparentemente sencillo como comer correctamente, también es necesario.

					Si haces varias cosas a la vez, es muy posible que termines haciendo mal una de ellas y que, probablemente, sea la que más te interesa. Con la nutrición pasa exactamente igual y el mejor ejemplo lo encontramos en las salas de cine.

					La saciedad comienza por la vista y podemos experimentarlo cuando nos compramos el menú de palomitas y refresco tamaño XL para que nos dure toda la película. Al principio, pensamos que es demasiado y que no vamos a ser capaces de comérnoslo. Pero mientras avanza la historia, estamos distraídos, no somos conscientes de lo que estamos comiendo y acabamos por terminar con todo. Sentarse a la mesa y mirar nuestros platos mientras comemos también ayuda a controlar las raciones que ingerimos.

				

				EL TRUCO DEL BOL

				Si realmente estás atento mientras comes, conseguirás parar cuando dejes de tener hambre. Esto puede parecer una obviedad, pero… que levante la mano quien realmente lo haga. Hay que parar de comer cuando desaparece el hambre y no cuando nos sentimos muy llenos o nos entra sueño, porque esto significa que ya nos hemos pasado.
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					EL ESTÓMAGO DE UN ADULTO MANDA LA SEÑAL DE SACIEDAD AL CEREBRO CUANDO RECIBE -APROXIMADAMENTE- UN LITRO DE COMIDA, ASÍ QUE PUEDES HACERTE UNA IDEA DE LA CANTIDAD QUE TU ESTÓMAGO NECESITA PONIENDO TODO LO QUE VAS A COMER EN UN BOL DE UN LITRO.
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					¡OJO AL DATO!

					COME DESPACIO, QUE TENGO PRISA

					Desde que nos sentamos a la mesa y damos el primer bocado hasta que el estómago manda la primera señal de saciedad al cerebro pueden pasar entre 10 y 15 minutos. Por este motivo es importante comer despacio, para que en ese periodo de tiempo no comamos más de lo que debemos y, cuando llegue la sensación de saciedad, hayamos ingerido el doble de lo que necesitábamos.

					Además, masticar también manda señales de saciedad. Por lo que masticar más y no engullir la comida también es otra forma de controlar lo que comemos.

				

			

			
				TODOS LOS DÍAS SON LUNES

				Ya hemos entendido qué debemos comer, cuándo hacerlo y en qué proporción, pero hemos dejado para el final el argumento más importante para comenzar a aplicar todo lo que ya sabes: tu salud.

				Si te fijas en el último gráfico del capítulo, comer mal —a la larga— puede ser más peligroso de lo que parece. Lo que hoy es «un poquito alto», como el índice del colesterol o la tensión, puede convertirse mañana en una enfermedad crónica si no le ponemos remedio ahora mismo.

				En el fondo, todos lo sabemos y por eso decimos siempre eso de «el lunes me pongo a dieta». El problema es que ese lunes nunca acaba de llegar y, para comer sano, cualquier día es bueno.

				Así que, para animarte a que empieces ahora mismo, te vamos a explicar una última cosa: en nutrición, en algunos casos —afortunadamente—, existe un punto de retorno.

				
					[image: ]
				

				
					TENER UN POQUITO ALTA LA GLUCOSA EN SANGRE, EL ÁCIDO ÚRICO, LA TENSIÓN ARTERIAL, EL COLESTEROL O LOS TRIGLICÉRIDOS SANGUÍNEOS, O BAJA LA CANTIDAD DE CALCIO EN SANGRE Y EN LOS HUESOS, ES MOTIVO PARA CORREGIR NUESTRA ALIMENTACIÓN INMEDIATAMENTE.

				

				Cuando sometemos al cuerpo a una alimentación desequilibrada durante mucho tiempo, las analíticas empiezan a darnos pistas: desajustes en los niveles sanguíneos de glucosa o en las grasas nos colocan en la zona naranja de la salud.

				La parte positiva es que todavía estamos en una zona en la que es posible un retroceso cambiando algunos hábitos.

				Si, por desgracia, ya pisas terreno de color rojo, tampoco tires la toalla, porque, al menos, podrás mejorar tus síntomas.

				¿Cómo? Lo vemos en los siguientes capítulos.

			

		


		
			
				[image: ]
			

			
				Solo lo que no se compra, no se come ni influye en nuestra salud.

				Es que es imposible comer bien, te tienes que dejar una fortuna. Que si el aguacate a cinco euros el kilo, que si la quinoa, la harina de avena ecológica. No hay economía que lo soporte. Sale más barato comer lo de siempre. Total, de algo hay que morir.

				JUAN, 38 AÑOS

			

			El primer paso para comer de forma saludable es comprar alimentos saludables. Algo que debería ser fácil, pero que se complica cuando estamos frente a las estanterías del supermercado. La industria quiere vender y, como sabe que el número de gente preocupada por comer sano aumenta cada día, ¿qué es lo que hace? Pues llenar los lineales con FALSOS SALUDABLES, poner ciertos ALIMENTOS DE MODA para que se disparen sus ventas y sacar ofertas con tamaños grandes que te hacen gastar más de la cuenta. Por eso, al final, llenamos la cesta con alimentos innecesarios que además nos alejan de una dieta bien planteada.

			
				¿COMPRAS LO QUE COMES O COMES LO QUE COMPRAS?

				He ahí la cuestión. Es el dilema del siglo XXI. Tenemos las estanterías de la cocina completamente llenas y la visita al supermercado ha terminado convirtiéndose en una excursión de la que siempre volvemos con más de un souvenir. Por eso es importante que, para comer bien, primero aprendamos a COMPRAR BIEN. Antes de llenar tu despensa debes saber qué necesitas y, sobre todo, qué no necesitas.

				¿QUÉ VAMOS A COMER?

				Esta pregunta hay que hacérsela una vez a la semana, y no cada vez que se acerca la hora de cocinar. Si no, nuestros menús terminan siendo fruto de la improvisación y podemos caer en lo rápido, fácil y no siempre saludable.

				
					
						[image: ]
					

					ANTES DE HACER LA COMPRA, PLANIFICA QUÉ VAS A COMER DURANTE TODA LA SEMANA.

				

				¿CÓMO NOS ORGANIZAMOS?

				Los desayunos realmente no suponen un problema, porque normalmente apenas varían. La dificultad suele venir cuando tenemos que planificar las 14 comidas principales que tiene la semana:

				PROTEÍNAS, LO PRIMERO

				La proteína suele ser la parte principal de nuestras recetas; por eso, vamos a comenzar rellenando nuestra planificación semanal con alimentos de este grupo.

				Como veremos más adelante, en el capítulo 8, cuando hablamos de proteínas, no hablamos solo de carne o pescado.

				
					[image: ]
				

				COMPLETA LA MITAD DEL PLATO

				Ya sabemos que las proteínas solo cubren un cuarto de nuestro plato, igual que los hidratos de carbono. Así que para cubrir el 50 % vamos a añadir cereales y granos integrales como acompañamiento.

				
					[image: ]
				

				Hay muchos tipos de cereales y semillas que puedes añadir. Como el arroz integral, la quinoa, el pan cien por cien integral o la pasta integral, la batata…

				¡DALE COLOR!

				La mitad restante del plato es para las verduras, aunque ese 50 % final DE VEGETALES puede aparecer también en la mesa en forma de primer plato. Es hora de que le pongas todo el color que puedas a tu menú.

				
					[image: ]
				

				Puedes preparar las verduras al horno, hervidas, salteadas, al vapor, crudas, trituradas...

				
					
						[image: ]
					

					¡OJO AL TRUCO!

					Al cocinar, puedes aprovechar para hacer una gran cantidad de verduras o de hidratos de carbono, que podrás reutilizar como guarnición varias veces a lo largo de la semana. Así ahorrarás tiempo en la cocina.

				

				Aunque en este ejemplo hemos empezado por los alimentos proteicos, también podemos hacerlo de otra manera: pensando primero en la verdura que tomaremos en comidas y cenas, y, después, acompañándola con las proteínas y los hidratos de carbono.

				
					
						[image: ]
					

					PLANIFÍCATE COMO MEJOR TE CONVENGA. ¡LO IMPORTANTE ES TENER CLARO QUÉ VAS A NECESITAR!

				

				MEJOR CON UNA LISTA

				Napoleón, Alejandro Magno…, ¿conoces a algún gran militar que se haya plantado en el campo de batalla sin una estrategia clara? Pues lo mismo ocurre en el supermercado: el enemigo acecha y, para ganar, necesitas un plan de ataque. Así que, ahora que sabes lo que necesitas para llenar tu plato durante una semana, apúntalo en una lista, AGRUPANDO LOS ALIMENTOS POR SECCIONES, como hacen en los supermercados. Harás la compra más rápido, sin tener que volver a pasar dos veces por el mismo pasillo y evitando posibles tentaciones.

				
					FRUTAS, VERDURAS Y HORTALIZAS

					
							[image: ] Naranjas

							[image: ] Fresas

							[image: ] Brócoli

							[image: ] Pimiento rojo y verde

							[image: ] Tomates

							[image: ] Patatas y boniatos…

					

					CEREALES, FRUTOS SECOS Y LEGUMBRES

					
							[image: ] Lentejas

							[image: ] Soja texturizada

							[image: ] Pan de centeno

							[image: ] Copos de avena

							[image: ] Almendras tostadas…

					

					CONSERVAS

					
							[image: ] Sardinas en lata

							[image: ] Atún en aceite de oliva

							[image: ] Bote de garbanzos cocidos

							[image: ] Tomate triturado

							[image: ] Espárragos blancos…

					

					CARNES, PESCADOS Y HUEVOS

					
							[image: ] Solomillo de pavo

							[image: ] Conejo

							[image: ] Salmón

							[image: ] Lomos de merluza

							[image: ] Huevos…

					

					LÁCTEOS Y REFRIGERADOS

					
							[image: ] Leche

							[image: ] Yogur natural sin azúcar

							[image: ] Kéfir

							[image: ] Tofu

							[image: ] Queso fresco…

					

					COMPLEMENTOS

					
							[image: ] Sal

							[image: ] Comino

							[image: ] Ajo en polvo

							[image: ] Cilantro

							[image: ] Aceite de oliva virgen extra (AOVE)

							[image: ] Cacao en polvo desgrasado...

					

					
						[image: ]
					

				

				
					CUANTAS MÁS VECES PASEMOS POR UN PASILLO DEL SUPERMERCADO, MÁS POSIBILIDADES HAY DE QUE COMPREMOS ALGO QUE NO TENÍAMOS PENSADO.

				

				
					
						[image: ]
					

					¡OJO AL TRUCO!

					CUANDO VAYAS A HACER LA COMPRA…

					
							[image: ] EVITA IR CON HAMBRE. Con el estómago lleno, la cabeza puede al instinto.

							[image: ] Visita solo los pasillos que tienen lo que buscas, EVITA TENTACIONES y productos innecesarios.

							[image: ] HUYE DE LAS OFERTAS, suelen ser alimentos que no tienes planificados y en cantidades superiores a la que necesitas.

							[image: ] IMITA A TUS ABUELOS. Frecuenta más el mercado que las grandes superficies, suelen tener menos alimentos de baja calidad nutricional.

					

				

			

			
				MONSTRUOS Y MENTIROSOS

				Aun con una estrategia claramente definida, el peligro sigue acechando entre lineales del súper. Igual que en una película de espías, hay que tener mucho cuidado con los agentes dobles: alimentos que pueden parecer saludables, pero que son todo lo contrario. Aprender a identificarlos y diferenciarlos es fundamental para hacer la compra perfecta, así que presta mucha atención.

				FRANKENSTEIN: UN MONSTRUO HECHO A PEDAZOS

				En la novela de Mary Shelley, el monstruo de Frankenstein estaba hecho de partes de otras personas. Por eso, con permiso de la autora, vamos a usar el nombre para definir al primer villano de la buena alimentación: los ULTRAPROCESADOS, productos hechos con las peores partes de otros alimentos.

				
					
						
								
								MANZANA

								ALIMENTOS MÍNIMAMENTE PROCESADOS

								
									[image: ]
								

							
								
								
										[image: ] 1 ingrediente

										[image: ] Transformación mínima del alimento de origen

										[image: ] Sin aditivos

								

							
						

						
								
								MANZANA LAVADA Y CORTADA

								ALIMENTOS PROCESADOS

								
									[image: ]
								

							
								
								
										[image: ] Menos de 5 ingredientes

										[image: ] Transformación por cocinado o conservación

										[image: ] Con conservantes u otros alimentos e ingredientes

								

							
						

						
								
								BARRITA DE CEREALES CON MANZANA

								ALIMENTOs ULTRAPROCESADOS

								
									[image: ]
								

							
								
								
										[image: ] Más de 5 ingredientes

										[image: ] Alimento original muy transformado

										[image: ] Con aditivos

										[image: ] Ingredientes refinados (azúcares, harinas, féculas, aceites vegetales, aislados de proteínas…)

								

							
						

					
				

				
					LA ETIQUETA DE CUALQUIER ALIMENTO ULTRAPROCESADO NO CONTIENE UN ÚNICO ALIMENTO COMPLETO, SINO UNA LARGA LISTA DE INGREDIENTES PROCESADOS Y PARTES DE OTROS ALIMENTOS.

				

				Se ha demostrado que su consumo excesivo está relacionado con un mayor riesgo de sufrir enfermedades, como:

				
						[image: ] Varios tipos de cáncer, como el de mama, colon o próstata.

						[image: ] Obesidad.

						[image: ] Diabetes mellitus tipo II.

						[image: ] Enfermedades cardiovasculares.

						[image: ] Síndrome metabólico (obesidad + diabetes + hipertensión + hipercolesterolemia).

				

				
					[image: ]
				

				Aunque te parezca una exageración, se calcula que el 80 % de los productos que se venden en los supermercados son ultraprocesados.

				Como muestra, tienes algunos ejemplos:

				
					
						
								
								[image: ]

							
								
								Panes y pasteles producidos industrialmente

							
								
								[image: ]

							
								
								Paquetes de bocados dulces o salados, incluidas las patatas fritas

							
						

						
								
								[image: ]

							
								
								Barras de chocolate y dulces

							
								
								[image: ]

							
								
								Refrescos y bebidas dulces

							
						

						
								
								[image: ]

							
								
								Albóndigas y nuggets de pollo y pescado

							
								
								[image: ]

							
								
								Fideos y sopas instantáneas

							
						

						
								
								[image: ]

							
								
								Alimentos congelados o listos para comer

							
								
								[image: ]

							
								
								Alimentos hechos mayoritariamente o completamente de azúcar, aceites y grasas

							
						

					
				

				* Datos extraídos de la Universidad de la Sorbona, de París

				
					EL EXTRAÑO CASO DE LA SALCHICHA FRANKFURT

					Las famosas salchichas tipo Frankfurt puede que sean el alimento más ultraprocesado que podemos encontrar en el mercado. Tienen uno de los aportes nutricionales más pobres, con menos proteínas que la carne de cerdo y mucha más grasa y sal.

					INGREDIENTES: carne separada mecánicamente de pollo y pavo, grasa y corteza de cerdo; grasa de pollo con piel; agua; fécula; sal; azúcar; antioxidante (E316); estabilizantes (E412, E415, E451); especias; aroma de humo; conservador (E250).

					ANÁLISIS NUTRICIONAL: en 100 g de salchichas Frankfurt…

					
							[image: ] Menos del 50 % de carne.

							[image: ] Un 21 % de grasa, de la cual, el 20 % es grasa saturada.

							[image: ] 2 g de sal (la OMS recomienda un consumo inferior a 2 g de sal al día en adultos).

					

					
						[image: ]
					

				

				
					
						[image: ]
					

					¡OJO AL DATO!

					La CARNE SEPARADA MECÁNICAMENTE (CSM) se obtiene de la carne que queda en las piezas una vez que se han eliminado los cortes principales. Es decir, los restos de carne que se quedan pegados al hueso. Por ley, solo se puede utilizar para productos que se elaboren con un tratamiento térmico, como nuggets de pollo o salchichas, ya que presentan un mayor riesgo de crecimiento de bacterias tras el proceso por el que se obtienen.

				

				PROCESADOS DE LOS BUENOS

				Pero ojo, al pedirte que evites los ultraprocesados, no te estamos invitando a que comas únicamente productos de la huerta. NO TODOS LOS ALIMENTOS QUE HAN SUFRIDO TRANSFORMACIONES SON ULTRAPROCESADOS. De hecho, muchos de ellos son cómodos y saludables, porque o no interfieren en nuestra salud de forma negativa o, incluso, durante el proceso de elaboración mejoran la calidad del alimento de origen.

				
					
						
								
								[image: ]

							
								
								Aceite de oliva virgen extra (AOVE)

							
								
								[image: ]

							
								
								Quesos frescos y artesanos

							
						

						
								
								[image: ]

							
								
								Conservas de pescado (mejor en aceite de oliva virgen extra)

							
								
								[image: ]

							
								
								Conservas de legumbres y verduras

							
						

						
								
								[image: ]

							
								
								Verduras congeladas

							
								
								[image: ]

							
								
								Pescados y mariscos ultracongelados

							
						

					
				

				
					NO DEBEMOS CONFUNDIR PROCESAR CON ULTRAPROCESAR: HAY ALIMENTOS QUE SE VENDEN TRANSFORMADOS QUE SON PERFECTAMENTE SALUDABLES.

				

				
					
						[image: ]
					

					¡OJO AL TRUCO!

					¿CÓMO DIFERENCIAR UN BUEN PROCESADO?

					
							[image: ] Generalmente tiene menos de 5 ingredientes.

							[image: ] Se elabora a partir de alimentos y no de partes de alimentos: cuando lo miramos, se reconocen los alimentos que lo componen. 

							[image: ] Aditivos, los justos: no presentan una lista interminable de «E».

					

				

				ALIMENTOS CHARLATANES

				Nuestro segundo enemigo se parece a esos vendedores de crecepelo de las películas del Oeste. Cuanto más te prometen algo, más probabilidades hay de que finalmente sea mentira. Por eso, hemos llamado a este segundo grupo de alimentos los charlatanes: cuanto más nos quieran convencer de lo sanos que son, más críticos tenemos que ser con ellos antes de meterlos en nuestra cesta.

				
					
						[image: ]
					

					UN ALIMENTO CHARLATÁN ES AQUEL QUE ENSALZA UNA CUALIDAD SALUDABLE QUE POSEE, PERO QUE ESCONDE OTRAS QUE NO LO SON TANTO, DANDO UNA SENSACIÓN DE FALSA SEGURIDAD, HACIENDO INCLUSO QUE COMAMOS MÁS CANTIDAD PENSANDO QUE ES SALUDABLE.

				

				Reconocerlos es sencillo, porque ellos mismos se promocionan con etiquetas muy llamativas, pero ahora que sabemos que no son de fiar, debemos aprender a leer la letra pequeña que esconden.

				LOS 0 % Y LOS SIN

				¿Cero por ciento o sin qué? ¿Sin grasas? ¿Sin azúcares? ¿Sin aditivos? Es la primera pregunta que te debes hacer mientras buscas la respuesta en su etiquetado. En ese momento, puede suceder lo siguiente:

				
					[image: ]
				

				LOS LIGHTS, LIGEROS Y SIMILARES

				Según la ley, light quiere decir que se ha reducido un 30 %, como mínimo, la cantidad de un nutriente o el número de calorías de un alimento respecto al producto de referencia.

				Así que lo primero que tenemos que hacer es descubrir qué es lo que han reducido. También en qué cantidad, porque, aunque hay casos en los que se elimina algo en su totalidad, en muchos otros no desaparece por completo. De hecho, aunque a algunos alimentos se les reduzca un 30 % la cantidad de algo, siguen teniendo exceso de ese nutriente.

				
					LA PARADOJA DE LA MAYONESA LIGHT

					La mayonesa es un producto hipercalórico y muy rico en grasas. Por eso, aunque a la mayonesa light se le reduzca el contenido en grasas, sigue siendo un alimento de consumo ocasional, opcional y moderado.

					
						[image: ]
					

				

				LOS CON

				Son alimentos a los que normalmente se les ha añadido un nutriente o una sustancia que se considera saludable: fibra, l-carnitina, aminoácidos, omega 3, etcétera. El peligro de estos alimentos es que pueden darnos la sensación de ser más sanos y, como ocurre con los alimentos lights, finalmente consumamos una mayor cantidad, amparados por esa falsa seguridad que nos transmiten.

				
					[image: ]
				

				No confundamos los alimentos con y los ricos en… A los primeros se les ha añadido un nutriente, mientras que a los segundos no se les ha añadido nada. No hace falta, solo aportan lo que sus ingredientes ya traían de casa, aunque en la etiqueta parezca que han sido enriquecidos con algo.

				
					RECUERDA: 0 %, LIGHT O RICO EN… NO SIEMPRE SON SINÓNIMOS DE SALUDABLE.

				

				COM-PAN-RATIVAS

				
					
						
								
								[image: ]

							
								
								INTEGRAL

								7,2 G de fibra / 100 g

							
								
								[image: ]

							
								
								INTEGRAL RICO EN FIBRA

								7,2 G de fibra / 100 g

							
						

					
				

				
					
						[image: ]
					

					¡OJO AL TRUCO!

					CUIDADO CON LOS TÍTULOS NOBILIARIOS

					Natural, tradicional, artesano, eco y bío son otras denominaciones que asociamos tradicionalmente con una alimentación sana. Sin embargo, si lo pensamos dos veces, los alimentos naturales, tradicionales o artesanos hacen referencia al proceso de elaboración que sigue una receta clásica hecha por un maestro artesano. Por otro lado, eco y bío se refieren a la forma de producción del alimento: sostenible y respetuosa con el medio ambiente, pero NUTRICIONALMENTE son iguales que sus homólogos de la estantería del súper.

				

				Fundamentalmente, estos que hemos visto son los grupos con los que debemos tener cuidado, pero ¿qué hacemos si en medio del súper nos surge una duda? Muy fácil: leer e interpretar la etiqueta. Vamos a ver cómo.

			

			
				CÓMO TRADUCIR UNA ETIQUETA. MEJOR POR DETRÁS QUE POR DELANTE

				Si quieres saber qué opina alguien de ti, no te puedes fiar de lo que te dice a la cara, sino de lo que comenta a tus espaldas, ¿verdad? Pues lo mismo sucede con los alimentos; la verdad sobre ellos está en la etiqueta…, pero en la que viene por detrás.

				
					
						[image: ]
					

					POR LEY, EL ETIQUETADO DEBE MOSTRAR LA LISTA DE INGREDIENTES Y EL ETIQUETADO NUTRICIONAL: ES DECIR, LA CANTIDAD DE ENERGÍA, GRASAS, GRASAS SATURADAS, HIDRATOS DE CARBONO, AZÚCARES, PROTEÍNAS Y SAL POR 100 GRAMOS O MILILITROS DE ALIMENTO, COMO MÍNIMO.

				

				
					[image: ]
				

				INGREDIENTES: LECHE entera, proteínas lácteas (LECHE), sales de calcio de LECHE, estabilizante (fosfato disódico) y vitaminas K y D.

				INFORMACIÓN NUTRICIONAL

				
					
						
								
								VALORES NUTRICIONALES MEDIOS

							
								
								X 100 ML

							
								
								X 250 ML

							
						

						
								
								Valor energético

							
								
								
								283 kJ

								68 kcal

							
								
								707 kJ

								170 kcal

							
						

						
								
								Grasas

								de las cuales, saturadas

							
								
								
								3,6 g

								2,3 g

							
								
								9,0 g

								5,8 g

							
						

						
								
								Hidratos de carbono

								de los cuales, azúcares

							
								
								
								4,9 g

								4,9 g

							
								
								12 g

								12 g

							
						

						
								
								Proteínas

							
								
								
								3,9 g

							
								
								9,8 g

							
						

						
								
								Sal

							
								
								
								0,15 g

							
								
								0,38 g

							
						

					
				

				
					
						
								
								MINERALES Y VITAMINAS

							
						

						
								
								Calcio

							
								
								
								180 mg

								(23 % VRN)

							
								
								450 mg

								(58 % VRN*)

							
						

						
								
								Fósforo

							
								
								
								125 mg

								(18 % VRN)

							
								
								313 mg

								(45 % VRN)

							
						

						
								
								Vitamina K

							
								
								
								5,6 μg

								(7,5 % VRN)

							
								
								14 μg

								(19 % VRN)

							
						

						
								
								Vitamina D

							
								
								
								1,5 μg

								(30 % VRN)

							
								
								3,8 μg

								(75 % VRN)

							
						

						
								
								Vitamina B12

							
								
								
								0,43 μg

								(17 % VRN)

							
								
								1,1 μg

								(43 % VRN)

							
						

					
				

				* VRN: valor de referencia nutricional.

				Opcionalmente, se permite poner las cantidades que aportan por ración o la cantidad de otros nutrientes, como ácidos grasos monoinsaturados y poliinsaturados, polialcoholes, almidón, fibra alimentaria, vitaminas o minerales.

				
					
						[image: ]
					

					¡OJO AL DATO!

					Las bebidas alcohólicas de más de 1,2 % de alcohol, los alimentos que no están envasados y algunas excepciones, como hierbas y especias, sal, edulcorantes de mesa, infusiones, café o té y el vinagre, no están obligadas a facilitar la información nutricional en su etiquetado.

				

				LA CALIDAD ESTÁ EN LOS INGREDIENTES

				Las calorías o las cantidades de nutrientes, salvo en casos muy concretos, nos deberían importar bastante poco, ya que no tenemos herramientas ni conocimientos para determinar si son las adecuadas o no para ese alimento. En lo que sí debemos fijarnos es en la calidad y el origen de esas proteínas, grasas, azúcares o en el resto de nutrientes que vienen especificados.

				
					LA INFORMACIÓN MÁS IMPORTANTE PARA SABER LA CALIDAD Y EL PERFIL SALUDABLE DE UN ALIMENTO ESTÁ EN LA LISTA DE INGREDIENTES.

				

				
					
						
								
								COMPONENTE

							
								
								¿QUÉ PREGUNTA DEBO HACERME?

							
								
								¿EN QUÉ ME TENGO QUE FIJAR?

							
						

						
								
								INGREDIENTES

								[image: ]

							
								
								¿De qué tipo de ingredientes se compone el alimento?

							
								
								Buscar ingredientes «enteros» (patata, harina, sal, aceite de oliva…) y evitar «partes» de alimentos (fécula, aislados, grasas, aromas…).

							
						

						
								
								AZÚCARES

								[image: ]

							
								
								¿Son azúcares intrínsecos del alimento o son añadidos?

							
								
								Que no aparezcan azúcares o similares (miel, jarabe, melaza…) en los ingredientes.

							
						

						
								
								GRASAS

								[image: ]

							
								
								¿Qué calidad tienen las grasas que aporta?

							
								
								Evitar grasas de mala calidad como aceites refinados, hidrogenados o trans.

							
						

						
								
								CARBOHIDRATOS

								[image: ]

							
								
								¿Qué tipo de harina o féculas han utilizado?

							
								
								Buscar harinas integrales u hortalizas y evitar féculas añadidas.

							
						

					
				

				
					
						[image: ]
					

					¡OJO AL TRUCO!

					EL ORDEN IMPORTA

					Los ingredientes están ordenados de mayor a menor cantidad. El primero de la lista es el que han utilizado en mayor proporción en la fabricación del producto. Si alguno está entre paréntesis, es parte de la composición del producto anterior.

				

				
					EL SURIMI DE PESCADO

					El surimi de pescado es un claro ejemplo de alimento que contiene todo lo que no deben tener los productos que metamos en nuestra cesta: una larga lista de ingredientes sin casi ningún alimento entero, con aceites refinados, azúcares y muchas partes de otros alimentos: extractos, proteínas, almidones, etcétera.

					
						[image: ]
					

					INGREDIENTES: (1) Surimi (pescado), (2) agua, (3) aceite de girasol, almidón modificado, (4) extracto de cangrejo (crustáceo), sal, (4) albúmina de huevo, (4) proteína vegetal, (4) extracto de vino blanco, (5) azúcar, colorantes naturales (carmines y extracto de pimentón). Puede contener trazas de moluscos.

					
						(1) Ingrediente en mayor proporción

						(2) 2.º ingrediente en más cantidad

						(3) Aceite refinado

						(4) Partes de alimentos

						(5) Azúcares añadidos

					

				

				¿EN QUÉ ME TENGO QUE FIJAR AL MIRAR LA TABLA NUTRICIONAL?

				De entrada, es verdad que puede parecer un jeroglífico. Así que respira hondo y no te obsesiones con las calorías y los gramos. Estas cifras déjaselas a los especialistas y aprende a fijarte en los ingredientes, que son los que de verdad te van a ayudar a saber si un alimento es saludable o no. Pero si a ti te puede la pasión por la etiqueta y te encanta comparar cifras, como si fuese el contrato de una hipoteca, atento a lo que ahora te contamos.

				ATENCIÓN A LA RACIÓN

				La mayor parte de las veces no consumimos 100 gramos de un producto, comemos más o menos cantidad. Fíjate mejor en los valores que aporta por ración o, lo que es lo mismo, la cantidad que se supone que debemos comer.

				
					
						
								
								
									[image: ]
								

							
								
								RACIÓN 30 G

								CANTIDAD

								/ UNIDAD

							
								
								(VRN)

							
								
								100 G

								CANTIDAD/UNIDAD

							
						

						
								
								Valor energético

							
								
								653 KJ

								156 KCAL

							
								
								8 %

								8 %

							
								
								2.176 kJ

								520 kcal

							
						

						
								
								Grasas

								de las cuales, saturadas

							
								
								9,2 G

								0,8 G

							
								
								13 %

								4 %

							
								
								30,8 g

								2,7 g

							
						

						
								
								Hidratos de carbono

								de los cuales, azúcares

							
								
								16,2 G

								0,2 G

							
								
								-

								1 %

							
								
								53,9 g

								0,6 g

							
						

						
								
								Fibra alimentaria

							
								
								1,1 G

							
								
								-

							
								
								3,8 g

							
						

						
								
								Proteínas

							
								
								1,5 G

							
								
								-

							
								
								5 g

							
						

						
								
								Sal

							
								
								0,3 G

							
								
								5 %

							
								
								0,9 g

							
						

					
				

				Descripción de la ración. **30 g = porción media. Esta bolsa contiene 6 porciones.

				
					
						[image: ]
					

					¡OJO AL TRUCO!

					LA TRAICIÓN DE LA RACIÓN

					Cada marca decide la cantidad de producto que considera una ración, por lo que esa recomendación no puede seguirse al pie de la letra. En el caso de las patatas fritas, se considera que una ración está formada por 30 g de producto, es decir, que una bolsa podría dividirse en seis raciones. ¿Cuántas veces te has comido media bolsa? Muchas, ¿verdad? Pues en ese caso habría que multiplicar por tres los aportes que se especifican por ración.

				

				APRENDE LOS LÍMITES

				Determinar si un alimento tiene muchos o pocos nutrientes para nosotros, o si se excede también en el número de calorías, depende de muchos factores, como nuestra edad, sexo, actividad física o si tenemos una enfermedad que afecte a nuestra alimentación. Aunque, de forma orientativa, podemos tener unos límites para hacernos una idea del perfil del alimento y de la frecuencia con la que podemos consumirlo basándonos en la información de su etiquetado.

				
					
						
								
								
								POTENCIAR

							
								
								MODERAR

							
								
								EVITAR

							
						

						
								
								Energía (kcal) por 100 g

							
								
								< 100 kcal

							
								
								100-200 kcal

							
								
								+ 200 kcal

							
						

						
								
								Grasas (g)

								por 100 g

							
								
								< 5 g

							
								
								5-20 g

							
								
								+ 20 g

							
						

						
								
								Azúcares (g)

								por 100 g

							
								
								< 2 g

							
								
								2-10 g

							
								
								+ 10 g

							
						

						
								
								Sal (g)

								por 100 g

							
								
								< 0,25 g

							
								
								0,25-1 g

							
								
								+ 1 g

							
						

						
								
								Fibra (g)

								por 100 g

							
								
								+ 10 g

							
								
								5-10 g

							
								
								< 5 g

							
						

					
				

				Estos valores son orientativos. Existen muchas excepciones que son saludables y no cumplen estos valores, como el aceite de oliva virgen extra, que tendrá más calorías y grasas que las recomendadas en la tabla.

				BUSCA, COMPARA, Y SI ENCUENTRAS ALGO MEJOR…

				Pero, sin duda, la verdadera utilidad de la etiqueta —en general— y de la tabla de composición nutricional de esa etiqueta —en particular— es poder comparar dos alimentos similares y ver cuál aporta más o menos nutrientes clave. De esta forma, ante la duda, siempre podremos comprar el que más nos convenza.

				
					
						
								
								
									[image: ]
								

							
								
								CHOCOLATE 70 % DE CACAO (100 G)

							
								
								CHOCOLATE 70 % DE CACAO SIN AZÚCARES AÑADIDOS (100 G)

							
						

						
								
								Valor energético

							
								
								2.350 kJ

								566 KCAL

							
								
								1.986 kJ

								481 KCAL

							
						

						
								
								Grasas

								de las cuales, saturadas

							
								
								41 G

								24 g

							
								
								35,8 G

								22,6 g

							
						

						
								
								Hidratos de carbono

								de los cuales, azúcares

							
								
								34 g

								29 G

							
								
								33,7 g

								0,3 G

							
						

						
								
								Proteínas

							
								
								9,5 g

							
								
								10,5 g

							
						

						
								
								Sal

							
								
								0,1 g

							
								
								0,10 g

							
						

					
				

			

			
				EL PRECIO DE LA SALUD

				El problema de todos estos agentes dobles está fundamentalmente en el precio. No solo hacen trampas porque no cumplen con todo lo que prometen, sino que, además, resultan mucho más caros que otros más discretos. Por eso hay una cosa que queremos dejarte clara desde ya: hacer una compra saludable no tiene por qué ser caro. Todo lo contrario. La mayoría de los alimentos saludables suelen tener precios más asequibles.

				
					
						[image: ]
					

					EVITAR ALIMENTOS DE MODA O QUE SE PUBLICITAN COMO SANOS O APTOS PARA HACER DIETA ABARATA LA CESTA DE LA COMPRA Y EVITA CAER EN FALSOS SALUDABLES.

				

				Por eso volvemos a pedirte que pienses en tus abuelos, en esos alimentos que compraban mucho antes de que el marketing llegase al mundo de la nutrición y de que, cada cierto tiempo, apareciese en las tiendas un alimento capaz de proporcionarnos juventud, salud, vigor y casi —si nos descuidamos— hasta felicidad; hablamos de los superalimentos. Que de súper no tienen ni la capa.

				No existe una definición legal o científica para el término superalimentos, y la mayoría de las veces su fama no está justificada.

				
						[image: ] NO CURAN. Ningún alimento por sí solo cura nada.

						[image: ] NO APORTAN MÁS NUTRIENTES. Hay alimentos tradicionales que aportan más.

						[image: ] SON MÁS CAROS. Se puede conseguir lo mismo con opciones más baratas.

				

				En muchos casos, eso que llamamos superalimento es, en realidad, un superengaño.

				
					[image: ]
				

				
					
						
								
								SUPERALIMENTO

							
								
								¿POR QUÉ ES CONOCIDO?

							
								
								ALTERNATIVA

							
						

						
								
								QUINOA

								6,80 € / kg

								16 g de proteínas / 100 g

								
									[image: ]
								

							
								
								PSEUDOCEREAL RICO EN PROTEÍNAS

							
								
								LENTEJAS

								1,50 € / kg

								25 g de proteínas / 100 g

								
									[image: ]
								

							
						

						
								
								AGUACATE

								5,95 € / kg

								9 g de ácido oleico / 100 g

								
									[image: ]
								

							
								
								FRUTA RICA EN ÁCIDO OLEICO

							
								
								AOVE

								3,25 € / kg

								78,2 g de ácido oleico / 100 g

								
									[image: ]
								

							
						

						
								
								KALE

								5,70 € / kg

								150 g de calcio / 100 g

								
									[image: ]
								

							
								
								VERDURA RICA EN CALCIO

							
								
								BERZA

								2,50 € / kg

								232 g de calcio / 100 g

								
									[image: ]
								

							
						

					
				

				
					SI LO PIENSAS BIEN, COMPRANDO ALIMENTOS DE TEMPORADA Y DE CERCANÍA APORTAMOS LOS MISMOS NUTRIENTES A NUESTRO CUERPO, AHORRAMOS DINERO, CUIDAMOS NUESTRA SALUD E, INCLUSO, AYUDAMOS AL MEDIO AMBIENTE.

				

				Por eso, vamos a terminar este capítulo recordándote que todas las respuestas están en los PRODUCTOS DE TEMPORADA y en los básicos de toda la vida. No necesitas que un producto exótico o una etiqueta repleta de términos te haga pensar que comes mejor.

				
					
						[image: ]
					

					¡OJO AL TRUCO!

					A la hora de elegir lo que metemos en la cesta…

					
							[image: ] Un 60 % de la cesta de la compra debe incluir ALIMENTOS SIN ETIQUETA.

							[image: ] Cuantos MENOS INGREDIENTES y MÁS RECONOCIBLES, mejor.

							[image: ] Si aportan la misma cantidad de nutrientes, elegiremos el que tenga MENOS CALORÍAS.

					

				

			

		


		
			
				[image: ]
			

			
				Para aprender, primero aprende a olvidar.

				Es verdad que hay que comer cinco piezas de fruta y verdura al día. Pero hay que tener cuidado con cuáles comemos, porque el plátano engorda un montón y el melón por la noche es malísimo para el estómago. Por eso, nada más levantarme, yo ya me como dos piezas. Que, si no, se me olvida y llego a la cena sin haber comido fruta.

				PEDRO, 50 AÑOS

			

			Pocas cosas en esta vida dan más rabia que recorrer en coche 50 kilómetros en la dirección equivocada y tener que dar la vuelta, ¿verdad? Pues con la nutrición ocurre exactamente lo mismo: muchas veces perdemos un tiempo precioso con rutinas y costumbres erróneas que no sabemos realmente de dónde han salido.

			Esperamos dos horas antes de bañarnos en la piscina para hacer la digestión. No bebemos zumo de naranja después de la leche porque se corta (¿y los zumos que ya vienen con leche en el envase?) y los bebemos corriendo para que no desaparezcan las vitaminas.

			En otras ocasiones tenemos clarísimo el origen de esa idea que se nos ha instalado en la cabeza: una página web o un prescriptor que nos encanta, pero desconocemos la veracidad científica que hay detrás de lo que dicen.

			Nadie está a salvo. En medio del boom de las redes sociales y de los influencers deseosos de captar seguidores, la idea de una vida sana o un cuerpo perfecto resulta tremendamente atractiva. Por eso, en este capítulo queremos despertar tu NATURALEZA CRÍTICA, invitarte a que seas algo más observador para que luego —a la hora de regalar tus me gusta— seas capaz de separar el bulo de la información.

			
				TANTO POR APRENDER COMO POR OLVIDAR

				Para aprender a comer bien, necesitamos motivación y ganas, pero además hay que hacer sitio en el disco duro de nuestro cerebro: en primer lugar, debemos quitar de nuestra cabeza gran parte de esas ideas que creíamos que eran ciertas y que, lejos de ayudarnos, podrían perjudicar a nuestra salud. Antes de adoptar cualquier hábito, consejo o afirmación en nutrición debemos verificar su origen.

				¿De quién nos fiamos entonces? De los PROFESIONALES DE LA SALUD Y DE LA NUTRICIÓN HUMANA Y LA DIETÉTICA: gente que estudia y dedica cada día de su vida a investigar y continuar formándose.

				
					[image: ]
				

				
					LA MAYORÍA DE LOS MITOS EN NUTRICIÓN NO PROVIENEN DE FUENTES CIENTÍFICAS CREÍBLES, COMO SOCIEDADES MÉDICAS Y CIENTÍFICAS O AUTORIDADES SANITARIAS NACIONALES, EUROPEAS O MUNDIALES. PREGÚNTATE SIEMPRE QUIÉN HA HECHO ESA AFIRMACIÓN.

				

			

			
				LOS CAZAFANTASMAS

				Junto a la versión digital de los vendedores de crecepelo que ya hemos comentado, que nos prometen de todo con tal de convencernos, aparece un segundo problema: la superstición. Que algo lleve años haciéndose no significa que sea bueno. ¿Recuerdas cuando nos recomendaban fumar para curar el asma?

				Los bulos y las medias verdades siempre han existido en nutrición. De hecho, nuestro refranero es fiel reflejo de ello y no siempre resume la sabiduría popular. Ahora, con el avance de las tecnologías y los medios de comunicación, cada vez estamos más expuestos al ruido y a la desinformación. Entonces, ¿cómo podemos evitar ser víctimas de estos engaños?

				
					[image: ]
				

				
					
						
								
								SOSPECHA DE BULO SI...

								
									[image: ]
								

							
								
								
										[image: ] Te ha llegado por WhatsApp o redes sociales.

										[image: ] Es demasiado bueno para ser verdad.

										[image: ] Una sustancia o alimento es muy bueno (o muy malo).

										[image: ] Prometen de todo y sin esfuerzo (pero sí con dinero).

										[image: ] Acaban de descubrir algo muy importante «de repente».

										[image: ] No dicen de dónde han sacado la información.

								

							
						

					
				

				
					SI LO QUE ESTÁS LEYENDO O TE ESTÁN CONTANDO ES DEMASIADO BUENO PARA SER VERDAD, O DIRECTAMENTE ROMPE CON TODOS TUS ESQUEMAS PREVIOS DE NUTRICIÓN, DUDA DE SU VERACIDAD E INFÓRMATE CON UN PROFESIONAL.

				

				Para terminar de persuadirte, a lo largo del capítulo vamos a ver algunos ejemplos prácticos. Sigue leyendo y convéncete tú mismo.

				EXTRAÑO CASO N.º 1: EL MILAGRO DE LAS AGUAS Y LOS LIMONES

				Un litro de agua, el zumo de un limón y ¡tachán! Tienes, de repente, uno de los brebajes más milagrosos de los últimos tiempos. De él se ha dicho de todo: ayuda a adelgazar, mejora el equilibrio del pH corporal, detoxifica el cuerpo, etcétera. Hasta hemos leído que previene el cáncer, ni más ni menos. Si es tan bueno, ¿por qué no lo están dando en los hospitales?

				LOS MIL Y UN LIMONES

				
					
						
								
								PRESUNTO BENEFICIO

							
								
								LO QUE DICE LA CIENCIA

							
						

						
								
								AYUDA A ADELGAZAR

								
									[image: ]
								

							
								
								Aunque es una bebida baja en calorías, los alimentos no engordan ni adelgazan por sí solos, sino todo lo que se come durante el día, la semana, etc.

							
						

						
								
								Equilibra el pH corporal

								
									[image: ]
								

							
								
								El cuerpo cuenta con su propio —y complejo— sistema de equilibrio, también llamado homeostasis. Entre otras cosas, mantiene el pH de la sangre en su rango saludable, independientemente de lo que comamos.

							
						

						
								
								DETOXIFICA EL CUERPO

								
									[image: ]
								

							
								
								Si nos intoxicamos, necesitamos ir al hospital, no una bebida. El cuerpo elimina los tóxicos gracias al hígado, los pulmones, el intestino y los riñones.

							
						

					
				

				
					NINGUNA DE LAS AFIRMACIONES MILAGROSAS DEL AGUA CON LIMÓN HA SIDO DEMOSTRADA CIENTÍFICAMENTE NI ES AVALADA POR NINGUNA AUTORIDAD SANITARIA RECONOCIDA.

				

				BUENO, PERO, TOTAL…, ¿QUÉ MAL PUEDE HACERME?

				Un vaso de agua con zumo de limón, en principio, no tendría que suponer ningún inconveniente para nuestra salud. Salvo que lo bebas todos los días en ayunas, como lo recomiendan:

				
						[image: ] ES UN PRODUCTO ÁCIDO. Podemos aumentar el riesgo de sufrir acidez de estómago o, si padecemos úlcera gástrica, acentuar el problema.

						[image: ] NO SUSTITUYE A UNA PIEZA DE FRUTA. Podemos pensar que ese zumo sustituye a una pieza de fruta, pero estaríamos perdiendo la fibra, las vitaminas y los minerales que tiene la pulpa.

						[image: ] EROSIONA EL ESMALTE DENTAL. La exposición continuada del esmalte dental al ácido del zumo termina siendo corrosiva. Si, además, le hemos añadido azúcar a la mezcla, aumenta el riesgo de caries.

				

				NO TODO ES MALO

				Al margen de todo lo que te estamos contando y olvidando sus propiedades milagrosas, el agua con limón puede tomarse de vez en cuando y tiene su parte positiva. Pensemos que, en el fondo, estamos hablando de agua con el zumo de un cítrico.

				
					[image: ]
				

				
						[image: ] Es hidratante.

						[image: ] Aporta vitamina C y vitaminas del grupo B.

						[image: ] Es rica en potasio, selenio y magnesio.

						[image: ] Tiene antioxidantes.

						[image: ] Buena alternativa a los refrescos azucarados y al alcohol.

				

				
					SIN AÑADIRLE AZÚCAR, EL AGUA CON LIMÓN PUEDE SER UNA ALTERNATIVA SALUDABLE -Y NUTRICIONALMENTE INTERESANTE- A LOS REFRESCOS AZUCARADOS Y LAS BEBIDAS ALCOHÓLICAS.

				

				EXTRAÑO CASO N.º 2: LOS PECADOS DEL PLÁTANO

				Este segundo ejemplo nos duele especialmente, porque ha condenado al olvido a una de las frutas más nutritivas que existen. No sabemos si es por su textura —cremosa cuando está maduro— o por su dulzor, pero lo cierto es que el plátano ha sido demonizado desde hace muchos años. ¿De verdad aporta más calorías que el resto de frutas?

				
					
						
								
								
									[image: ]
								

								73 KCAL

								por pieza

							
								
								
									[image: ]
								

								75 KCAL

								por pieza

							
								
								
									[image: ]
								

								85 KCAL

								por pieza

							
						

						
								
								0,23 G DE GRASA

								por pieza

							
								
								0,16 G DE GRASA

								por pieza

							
								
								0,3 G DE GRASA

								por pieza

							
						

					
				

				
					LA CANTIDAD DE CALORÍAS Y DE GRASAS QUE APORTA EL PLÁTANO ES EQUIVALENTE AL DE OTRAS FRUTAS, COMO LAS MANZANAS O LAS NARANJAS.

				

				¿Y SI LO TOMO DESPUÉS DE LAS SEIS DE LA TARDE?

				A veces, uno no sabe si está escuchando hablar de alimentos o de tecnología puntera, ¿no os parece? Cuando escuchamos hablar de horarios, da la sensación de que la fruta tuviera un reloj interno que detecta qué hora es en nuestro país o una célula fotovoltaica que detecta si hay luz solar fuera de la cáscara. Como esto no es posible, piénsalo dos veces: ¿varían las calorías en función de la hora a la que comamos? Tampoco.

				¿POR LA NOCHE MATA?

				
					
						
								
								
								8:00

							
								
								
								18:00

							
								
								
								22:00

							
						

						
								
								
									[image: ]
								

							
								
								85 KCAL

								por pieza

							
								
								
									[image: ]
								

							
								
								85 KCAL

								por pieza

							
								
								
									[image: ]
								

							
								
								85 KCAL

								por pieza

							
						

					
				

				Junto a esta, otras teorías afirman que, después de comer o después de cierta hora, la fruta fermenta en el estómago. Esto, científicamente, es imposible: el estómago es muy ácido y durante la digestión gran parte de las bacterias, virus y levaduras mueren, con lo cual, no hay microorganismos capaces de fermentar nada. De hecho, muchas de las bacterias que no mueren se dedican a causarnos diarreas o gastritis —como la Helicobacter pylori—, más que a fermentar fruta, así que cuando están de visita por nuestro sistema digestivo nos acabamos enterando.

				
					
						[image: ]
					

					NI LAS FRUTAS, NI NINGÚN OTRO ALIMENTO, ENGORDAN MÁS NI SIENTAN PEOR A LAS PERSONAS SANAS POR COMERLOS A UNA HORA O EN UN MOMENTO CONCRETO DEL DÍA. MUCHAS VECES, ESTA IDEA SE HA UTILIZADO PARA CREAR RUTINAS Y HÁBITOS EN DETERMINADAS DIETAS MILAGRO Y ASÍ HA PODIDO SURGIR ESTE BULO.

				

				LO QUE EL PLÁTANO ESCONDE

				Así que permítenos un consejo: abre tu lista de contactos, desbloquea al pobre plátano y ponlo en la lista de favoritos, porque comer uno a diario resultaría muy interesante para tu salud. Mira todo lo que aporta.

				
					[image: ]
				

				
					
						
								
								FIBRA

							
								
								3,6 G

							
								
								La misma cantidad que…

							
								
								150 G
 de arándanos

								
									[image: ]
								

							
						

						
								
								POTASIO

							
								
								370 MG

							
								
								La misma cantidad que…

							
								
								20

								nueces

								
									[image: ]
								

							
						

						
								
								VITAMINA B6

							
								
								0,54 MG

							
								
								La misma cantidad que…

							
								
								1,5 PLATOS 
de fabada

								
									[image: ]
								

							
						

					
				

				
					EL PLÁTANO ES RICO EN FIBRA, MINERALES COMO EL POTASIO Y VITAMINAS COMO LA B6, CONTRIBUYENDO A COMPLETAR UNA DIETA SALUDABLE Y EQUILIBRADA.

				

				¿DE DÓNDE VIENE SU MALA FAMA?

				Aunque no sabemos quién fue el primero que aseguró que el plátano engorda, puede que detrás de esa mala fama esté el intenso sabor dulce que tiene una vez que madura. Es cierto que cuando el plátano está verde tiene una mayor proporción de almidón que de azúcares y, según va madurando, el almidón se va rompiendo, generando más azúcares, responsables del dulzor. Pero también es cierto que ese cambio de composición no afecta al número final de calorías.

				
					[image: ]
				

				
					AUNQUE EL PLÁTANO MADURO TIENE MÁS PROPORCIÓN DE AZÚCARES QUE EL VERDE, LAS CALORÍAS DE AMBOS SON LAS MISMAS.

				

				EXTRAÑO CASO N.º 3: ¿HAY QUE COMER DETOX?

				También hay bulos que sobrepasan a un solo alimento, van más allá y afectan a todo un grupo. ¿Te suena el término detox? Nosotros no compartimos nada de lo que dice, pero hay que reconocerle una capacidad asombrosa para mover a las masas. Así que a ver si, con un poco de suerte, nuestra amiga la dieta mediterránea consigue robarle el director de marketing y comunicación.

				Es cierto que en el cuerpo entran toxinas del exterior a través de los alimentos, la respiración o la piel. Algunas incluso las generamos nosotros mismos con nuestras reacciones químicas. Pero todo esto, el cuerpo lo sabe, y si hemos sobrevivido como especie tantos años es —precisamente— porque nuestro cuerpo sabe también cómo deshacerse de todas estas sustancias gracias a órganos y sistemas encargados específicamente de ello.

				
					[image: ]
				

				*Información extraída de la Asociación de Dietistas de Reino Unido (BDA).

				
					NO HAY NINGUNA SITUACIÓN QUE JUSTIFIQUE CIENTÍFICAMENTE QUE NECESITAMOS LA ACCIÓN DE UN BATIDO DETOX. EL TRABAJO DEL CUERPO ES SUFICIENTE.

				

				Al margen de su función, podrías pensar: «¿Qué hay de malo en unos simples batidos de verduras?», si hasta puede parecer una buena manera de comer verde. Así que vamos a daros un par de pistas para que los conozcáis mejor.

				SON BATIDOS DE VERDURA, MALOS NO SERÁN…

				Además de un peligro para el bolsillo —porque nos cobran más de seis euros por un batido de cuatro hojas—, estos licuados pueden ser también peligrosos para nuestra salud. Cuando concentramos verduras y alimentos en un vaso, concentramos todo lo bueno y, también, todo lo malo.

				
					[image: ]
				

				
					UNA DIETA SANA QUE CUIDE LA SALUD DEL HÍGADO Y LOS RIÑONES ES MÁS EFECTIVA QUE UNA DIETA BASADA EN ZUMOS DETOX Y TIENE MENOS EFECTOS SECUNDARIOS INDESEABLES.

				

				UNA MANO AL HÍGADO

				Si, aun así, nos apetece ayudar a nuestro hígado para que trabaje mejor, ¿qué podemos hacer? Pues, antes de nada, entender que el hígado se depura él solito, siempre y cuando le dejemos descansar un poco.

				Lo que sí podemos hacer después de grandes excesos o de periodos de comidas muy copiosas, como en Navidad o tras las vacaciones de verano, es descargarlo de trabajo. Hay una serie de alimentos que lo ayudan con sus funciones y, después de grandes banquetes, puede ser beneficioso tomarlos durante un tiempo porque te ayudarán a sentirte mejor.

				
					[image: ]
				

				
					LOS ALIMENTOS COLERÉTICOS AYUDAN A AUMENTAR LA PRODUCCIÓN DE BILIS HEPÁTICA. LOS ALIMENTOS COLAGOGOS ESTIMULAN LA SECRECIÓN DE ESTA BILIS UNA VEZ PRODUCIDA, PARA QUE, JUNTO CON LOS JUGOS PANCREÁTICOS, SE DEN LOS PROCESOS DIGESTIVOS EN EL INTESTINO.

				

				También hay bulos que afectan directamente a toda nuestra dieta y consiguen complicarnos la vida sin ninguna necesidad. Cuidado, porque, como casi siempre, afectan de paso al bolsillo.

				EXTRAÑO CASO N.º 4: LA CULPA FUE DEL GLUTEN

				Hacer una dieta sin gluten no tiene por qué ser peligroso. Pero si no somos celíacos, tampoco hay razón para eliminarlo y exponernos a gastar más dinero en alimentos especiales. Además, la composición de estos alimentos suele ser diferente a la de los que habitualmente compramos y, al introducirlos en nuestro menú semanal, podemos desequilibrar, sin darnos cuenta, la cantidad de grasas y azúcares que debemos consumir.

				
					AUNQUE SE ESTÉ MEJORANDO SU COMPOSICIÓN, GENERALMENTE LOS ALIMENTOS SIN GLUTEN SON MÁS RICOS EN GRASAS, SODIO Y AZÚCARES PARA CONSEGUIR LA TEXTURA DEL ALIMENTO QUE IMITAN.

				

				
					[image: ]
				

				
					
						
								
								GALLETA MARÍA

								(100 G)

							
								
								GALLETA MARÍA SIN GLUTEN

								(100 G)

							
								
								PAN DE MOLDE

								(100 G)

							
								
								PAN DE MOLDE SIN GLUTEN

								(100 G)

							
						

						
								
								10 g de grasa

							
								
								18 g de grasa

							
								
								2,6 g

								de grasa

							
								
								4,7 g

								de grasa

							
						

					
				

				PERO ¿QUÉ ES EL GLUTEN Y POR QUÉ DICEN QUE ES TAN MALO?

				El gluten es una proteína que está en muchos cereales y es responsable de la elasticidad, consistencia y esponjosidad de las masas que se hacen con la harina de esos cereales. Existen personas con un sistema inmune que reacciona ante esta proteína, generándoles daños en su sistema gastrointestinal y en su salud.

				
					[image: ]
				

				*Excepto si está certificada como sin gluten.

				
					EL TRIGO, LA CEBADA, EL CENTENO, LA ESPELTA Y EL TRITICALE SON CEREALES QUE CONTIENEN GLUTEN. EN ESTOS CASOS, EL GLUTEN SUPONE CASI EL 80 % DEL TOTAL DE SUS PROTEÍNAS.

				

				¿Y SI NO ME QUEDA MÁS REMEDIO?

				No queremos decir que la dieta de un celíaco sea necesariamente desequilibrada. Una dieta bien planteada, basada en alimentos frescos y estacionales —sin ultraprocesados libres de gluten— puede ser perfectamente saludable.

				
					[image: ]
				

				
					RECUERDA QUE LOS ALIMENTOS ULTRAPROCESADOS SON POCO RECOMENDABLES, YA SEAN CON O SIN GLUTEN.

				

				Si esta proteína te sienta mal, puedes incluir en tu dieta cereales como el arroz integral, el trigo sarraceno, la quinoa, el mijo y el maíz, que, junto con las legumbres y hortalizas, son fuente de hidratos de carbono y vitaminas del grupo B.

				Eso sí, antes de eliminar el gluten de nuestra alimentación, DEBEMOS CONSULTAR CON UN PROFESIONAL para que nos asesore y, si es el caso, un médico que nos diagnostique si somos celíacos o intolerantes al gluten.

			

		


		
			
				[image: ]
			

			
				El dulce es capaz de amargar la mejor de las dietas.

				Me he quitado todo el azúcar. Solo uso panela o azúcar moreno para el café, y hago bizcochos caseros con dátiles machacados, que son más naturales y tienen más nutrientes.

				VIRGINIA, 42 AÑOS

			

			¡¡¡¡Aaaazúcaaar!!!!

			El grito de guerra de Celia Cruz, sin duda, nos representa, y cada vez que comemos chocolate o una tarta, terminamos más contentos que la cubana sobre un escenario.

			Hemos crecido pensando que lo dulce mola: desde que somos pequeños nos desean «dulces sueños», si alguien describe a ese nuevo amigo como dulce, automáticamente nos parece más majo, y cada vez que soplas velas lo haces sobre una buena tarta, porque sabes que, si no hay tarta, los invitados se quedan con tu regalo. Lo dulce ha estado de moda desde que tenemos uso de razón y por eso nos cuesta tanto renunciar a esta idea.

			¿Cómo gestionamos entonces esta guerra abierta que actualmente existe en nutrición contra el azúcar? Pues básicamente entendiendo un par de cosas: gran parte del que comemos está escondido, así que hay que hacer algo más que limitar la bollería o controlar el que añadimos al café. Y, en segundo lugar, comprendiendo que no todos los sustitutos del azúcar son saludables.

			
				SOMOS UN ANIMAL EMPALAGOSO

				De entrada, entendemos lo difícil que es renunciar a esta adoración por lo dulce, porque nos acompaña desde hace miles de años. Hemos heredado la capacidad de buscar y detectar ese sabor desde que éramos homínidos, cuando el reparto a domicilio no existía y no era tan fácil comer todos los días. Entonces, el cerebro aprendió rápidamente que este gusto en concreto se repetía en algunos alimentos que proporcionaban una energía rápida y fácil. Y ahí comienza nuestra dependencia.

				Bastantes años más tarde, esta dificultad para encontrar comida ya no existe, vamos sobrados de energía y nos pasamos de largo con la cantidad de azúcares que comemos.

				
					
						[image: ]
					

					EL EXCESO DE AZÚCARES AÑADIDOS Y LIBRES SE HA ASOCIADO CON LA OBESIDAD, EL RIESGO DE ENFERMEDADES CARDIOVASCULARES, LA DIABETES O EL SÍNDROME METABÓLICO.

				

				
					[image: ]
				

				LA AMARGA REALIDAD
 PORCENTAJE DEL TOTAL DE CALORÍAS DE LA DIETA

				
					[image: ]
				

				
					* Recomendación de la EFSA, 2010.

					** Estudio ANIBES. Ingesta dietética de azúcares (añadidos e intrínsecos) y fuentes alimentarias en la población española, 2017.

				

				En España, consumimos de media casi el doble de la cantidad de azúcares que recomienda la Agencia Europea de Seguridad Alimentaria (EFSA).

				
					
						[image: ]
					

					¡OJO AL DATO!

					NO ES LO MISMO AZÚCAR QUE HIDRATOS

					Los hidratos son como los bloques de construcción, son fruto de la suma de unas estructuras llamadas monosacáridos. Los AZÚCARES son HIDRATOS DE CARBONO SIMPLES con solo uno o dos de estos bloques (monosacáridos o disacáridos). Los HIDRATOS DE CARBONO COMPLEJOS son cadenas largas e intrincadas de estos bloques (polisacáridos). Por eso, todos los azúcares son hidratos de carbono, pero no todos los hidratos de carbono son azúcares.

				

			

			
				¿ES EL FIN DE TODOS LOS AZÚCARES?

				Si los azúcares son tan malos y nos estamos pasando con las raciones, ¿significa eso que debemos cortar por lo sano con todo lo dulce? En realidad, no. Todo es cuestión de la cantidad y la frecuencia.

				Imagina ese par de zapatos maravillosos con un tacón de más de diez centímetros que te compras para una boda o una comunión. Si solo los usas en momentos puntuales y de celebración, puede que los toleres más o menos bien; tu espalda, tus lumbares y tus piernas no sufrirían de la misma manera que con un uso diario. Es fácil de entender, ¿verdad? Pues algo parecido pasa con el azúcar en la dieta.

				Los azúcares en nutrición también cumplen su función y no todos son iguales. Hay que aprender a identificarlos y diferenciarlos para reducir solo la ingesta de los que no nos interesan en una alimentación sana.

				DIFERENCIA

				Hay dos tipos de azúcares: INTRÍNSECOS y LIBRES, dependiendo de cómo se encuentren en el momento que los comemos.

				
					LOS AZÚCARES INTRÍNSECOS SON LOS QUE ESTÁN PRESENTES DE FORMA NATURAL EN LOS ALIMENTOS.

				

				
					LOS AZÚCARES LIBRES SON LOS QUE SE HAN AÑADIDO, O LOS QUE HEMOS SACADO FUERA DE LA ESTRUCTURA DEL ALIMENTO AL EXPRIMIRLO, BATIRLO O REFINARLO.

				

				
					[image: ]
				

				Lo curioso es que, pese a compartir dulzor, cada uno de estos azúcares se asimila de forma diferente en el cuerpo.

				Aunque químicamente sean similares, el resto de los componentes del alimento influyen en la digestión y en la absorción final de los nutrientes; por eso, los intrínsecos entran más despacito en el organismo y el cuerpo los gestiona de forma diferente a los azúcares libres, que entran y aparecen más rápido en la sangre.

				
					LA TRANSFORMACIÓN DEL ZUMO DE NARANJA

					
						[image: ]
					

					Cuando exprimimos, batimos o licuamos una fruta, liberamos el azúcar de dentro del alimento. Por eso, su comportamiento en el cuerpo cambia, aunque nos la estemos tomando con la pulpa. Hace un mayor pico de glucosa en sangre, lo que estimula que se segregue más insulina (y la creación de reservas de grasa corporal), y, con el tiempo, una bajada mayor de los niveles sanguíneos de esta glucosa, lo que permite que aparezca antes la sensación de hambre.

					Además, en un zumo o licuado hay más azúcar que en una sola naranja, porque para hacer un vaso de zumo se suelen utilizar de dos a tres naranjas. Por lo que, como podrás deducir, al final terminas bebiendo el doble o el triple de azúcar que el que ingieres cuando sencillamente pelas y te comes una naranja.

					
						[image: ]
					

				

				Por ello, el zumo de naranja da una mayor subida y bajada de glucosa en sangre.

				
					
						[image: ]
					

					LOS ZUMOS, BATIDOS Y LICUADOS, AUNQUE PUEDEN FORMAR PARTE DE UNA ALIMENTACIÓN SANA, NO SUSTITUYEN EL CONSUMO DE FRUTA FRESCA.

				

				Siempre que rompamos la estructura en la que viene envuelto el azúcar, es decir, la matriz alimentaria, ese azúcar se libera y se comporta como un azúcar libre o añadido. Lo hacemos más a menudo de lo que pensamos, la mayor parte de las veces pensando que nos cuidamos y que lo estamos haciendo bien.

				
					
						[image: ]
					

					¡OJO AL DATO!

					LA CLAVE GLUCÉMICA

					Si en algún momento lees las siglas IG en algún artículo o en internet, te están hablando del ÍNDICE GLUCÉMICO, que mide la velocidad a la que un alimento aumenta la glucosa en sangre. La naranja tiene un IG más bajo que el zumo de naranja, lo que ayuda a mantener los niveles de glucosa en sangre dentro de los parámetros saludables y evita al cuerpo el esfuerzo de generar insulina para bajar los picos de azúcar. Además, grandes bajadas generan hambre antes de tiempo.

					También debemos tener cuidado con la moda de endulzar nuestras recetas caseras con DÁTILES MACHACADOS. Como acabamos de aprender, el dátil no se asimila de la misma manera cuando lo comemos tal y como se recoge del árbol que cuando lo trituramos o lo deshidratamos.

					Debemos tener esto claro, porque si consideramos que es mucho más sano endulzar con dátiles machacados todas nuestras recetas, esa falsa sensación de seguridad nos puede llevar a consumir más calorías de las recomendadas. El IG de los dátiles deshidratados es mayor incluso que el del zumo de naranja u otros alimentos que hacen picos altos de glucosa en sangre.

					
						[image: ]
					

				

				
					EL ZERO DE LA MERMELADA

					Que un alimento no tenga azúcares añadidos no significa que no tenga azúcares libres. Cuando compramos una mermelada que se autodenomina zero podemos pensar que estamos comprando una «sin azúcar», ya que en la etiqueta pone que no se lo han añadido; sin embargo, si leemos la tabla de composición como ya hemos aprendido, vemos que tiene 50 gramos de azúcares.

					Podemos pensar: «Bien, son los azúcares que aportan las propias fresas». Pero, como acabamos de contar, al procesarlas y triturarlas para hacer la mermelada, hemos roto su matriz alimentaria y se van a comportar como azúcares libres —es decir, igual que si fueran añadidos—, y van a entrar más rápido al torrente sanguíneo que el Correcaminos escapando del Coyote.

					
						[image: ]
					

					
						
							
									
									INFORMACIÓN NUTRICIONAL

								
							

							
									
									Valores medios

								
									
									100 g

								
							

							
									
									Valor energético

								
									
									876 kJ/ 206 kcal

								
							

							
									
									Grasas

									de las cuales, saturadas

								
									
									0,2 g

									0,0 g

								
							

							
									
									Hidratos de carbono

									de los cuales, azúcares

								
									
									51 g

									50 G

								
							

							
									
									Proteínas

								
									
									0,6 g

								
							

							
									
									Sal

								
									
									0,0 g

								
							

						
					

					* Solo con azúcares procedentes de la fruta.

				

				IDENTIFICA

				En los envases de los alimentos no vas a encontrar las palabras azúcares intrínsecos ni libres. Seguramente verás que hablan de azúcares añadidos o azúcares naturalmente presentes, que pueden parecer lo mismo, pero no son sinónimos de los primeros.
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					EN UNA ETIQUETA…

					LOS AZÚCARES AÑADIDOS SON LOS QUE SE HAN AÑADIDO COMO INGREDIENTE AL ALIMENTO Y SIEMPRE SON SINÓNIMOS DE LOS AZÚCARES LIBRES QUE HEMOS APRENDIDO A RECONOCER.

					LOS AZÚCARES NATURALMENTE PRESENTES SON LOS QUE TIENEN LOS INGREDIENTES QUE SE HAN UTILIZADO Y PUEDEN SER LIBRES O INTRÍNSECOS.

				

				En medio de este lío es importante saber qué ingredientes debemos moderar y evitar cuando leamos la etiqueta trasera de los productos del supermercado, porque la clasificación «añadido» y «natural» puede confundirnos.

				Debemos evitar la propia palabra azúcar en el etiquetado, obvio, pero también aquellos ingredientes que aparecen en la lista con nombres acabados en -osa y los derivados del azúcar que parecen más naturales, pero se comportan exactamente igual que los azúcares libres.

				
					
						
								
								AZÚCARES Y -OSAS

							
								
								NATURALES

							
						

						
								
								
										[image: ] Azúcar

										[image: ] Maltodextrinas

										[image: ] Sacarosa

										[image: ] Dextrosa

										[image: ] Maltosa

										[image: ] Glucosa

										[image: ] Fructosa

										[image: ] Lactosa

								

							
								
								
										[image: ] Azúcar moreno

										[image: ] Panela

										[image: ] Miel

										[image: ] Sirope de…

										[image: ] Jarabe de…

										[image: ] Melaza de…

										[image: ] Jugo/zumo de…

										[image: ] Néctar de…

								

							
						

					
				

				
					SI APARECE ALGUNO DE ESTOS NOMBRES EN LA LISTA DE INGREDIENTES, SON AZÚCARES LIBRES.
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					¡OJO AL TRUCO!

					¿Cómo saber si los gramos de azúcar de un alimento son naturales o añadidos?

					
							Si en la tabla de composición nutricional vemos gramos de azúcar, pero entre los ingredientes NO vemos ningún nombre del azúcar (como sacarosa, siropes, maltosa o panela, por ejemplo), es azúcar naturalmente presente e intrínseco.

					

					YOGUR NATURAL
 INFORMACIÓN NUTRICIONAL

					
						
							
									
									
										[image: ]
									

								
									
									Por 100 g

								
									
									Por unidad de 125 g

								
									
									% IR*

								
							

							
									
									Valor energético (kJ/kcal)

								
									
									243/58

								
									
									303/72

								
									
									4

								
							

							
									
									Grasas (g)

									de las cuales, saturadas (g)

								
									
									2,9

									1,8

								
									
									3,7

									2,3

								
									
									5

									12

								
							

							
									
									Hidratos de carbono (g)

									de los cuales, azúcares (g)

								
									
									4,0

									4,0

								
									
									5,0

									5,0

								
									
									2

									6

								
							

							
									
									Proteínas (g)

								
									
									3,2

								
									
									4,0

								
									
									8

								
							

							
									
									Sal (g)

								
									
									0,13

								
									
									0,16

								
									
									3

								
							

						
					

					* IR- Ingesta de referencia de un adulto medio (8.400 kJ/2.000 kcal).

					El yogur natural tiene 5 g de azúcares por unidad.

					INGREDIENTES: LECHE FRESCA PASTEURIZADA (98,5 %), LECHE EN POLVO DESNATADA y fermentos lácticos.

					En los ingredientes no viene la palabra azúcar. Esos 5 g son AZÚCARES NATURALMENTE PRESENTES (lactosa).

					
							[image: ] Si en la tabla de composición nutricional vemos gramos de azúcar y en la lista de ingredientes vemos uno o más nombres del azúcar, parte de esos gramos son AZÚCARES AÑADIDOS y, por lo tanto, LIBRES.

					

					YOGUR DE FRESA
 INFORMACIÓN NUTRICIONAL

						
						
							[image: ]
						

					
	Por 100 g


	Por unidad de 125 g


	% IR*




	Valor energético (kJ/kcal)


	347/82


	433/102


	5




	Grasas (g)

de las cuales, saturadas (g)


	1,9

1,1


	2,4

1,4


	3

7




	Hidratos de carbono (g)

de los cuales, azúcares (g)


	12,5

12,5


	15,6

15,6


	6

17




	Proteínas (g)


	3,0


	3,7


	7




	Sal (g)


	0,11


	0,14


	2




	Calcio (mg)


	120 (15 %**)


	150 (19 %)


	





					* IR- Ingesta de referencia de un adulto medio (8.400 kJ/2.000 kcal).

					** VRN- Valor de referencia del nutriente.

					El yogur natural de fresa tiene 15,6 g de azúcares por unidad.

					INGREDIENTES: LECHE fresca pasteurizada (89,2 %), AZÚCAR, LECHE en polvo desnatada, fermentos lácticos y aromas.

					Entre los ingredientes, aparece el azúcar. Gran parte de esos 15,6 g son AZÚCARES AÑADIDOS (azúcar = sacarosa).

				

				REDUCE

				Una vez que hemos aprendido a identificar los azúcares libres y sus nombres, no se trata de llevar su consumo a cero. En una alimentación equilibrada y saludable también se permite el consumo de azúcar, pero dentro de unos rangos.

				
					[image: ]
				

				
					LAS RECOMENDACIONES DE LA OMS SE CENTRAN EN REDUCIR LA CANTIDAD DE AZÚCARES AÑADIDOS Y LIBRES, NO LIMITAN LOS QUE APORTAN FRUTAS, VERDURAS, LÁCTEOS Y OTROS ALIMENTOS FRESCOS Y SIN REFINAR.

				

				
					
						[image: ]
					

					¡OJO AL TRUCO!

					TU LÍMITE ES TUYO

					Aunque hayas leído, visto u oído que el límite de azúcares añadidos son 25 gramos, la verdad es que depende de las calorías que tenga que consumir cada persona. No todos tenemos el mismo límite. Mira estos dos ejemplos, compara y calcula tu límite.

				

				
					
						[image: ]
					

					
							[image: ] 2.000 kcal al día.

							[image: ] 10 % = 200 kcal que vengan de azúcares libres.

							[image: ] 200 kcal / 4 kcal x g de azúcar = 50 g máximo de azúcares libres al día

					

					(aproximadamente [image: ] x 12,5 terrones de azúcar).*
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							[image: ] 1.800 kcal al día.

							[image: ] 10 % = 180 kcal que vengan de azúcares libres.

							[image: ] 180 kcal / 4 kcal x g de azúcar = 45 G MÁXIMO DE AZÚCARES LIBRES AL DÍA

					

					 (aproximadamente [image: ] x 11,25 terrones de azúcar).*

				

			

			
				AUNQUE SE VISTA DE SEDA, AZÚCAR QUE SE QUEDA

				Además de todo lo que te hemos contado, si quieres aprender a comer realmente bien, tienes que evitar caer en dos grandes engaños que, seguramente, oirás muchas veces.

				NO ES MALO, PORQUE NO ES AZÚCAR BLANCO

				El azúcar es azúcar, da igual el color del que se vista. Mucha gente trata de disminuir su consumo de azúcar blanco, pero lo hace de forma errónea, llenando el azucarero con otros que parecen más saludables, porque los venden en el herbolario o en la zona de comida bío o eco del súper. Hablamos del azúcar moreno, la panela, el azúcar de caña, el sirope de agave, etcétera.

				Seguro que te dirán que engordan menos, que aportan más nutrientes o que son más naturales. ¿Estás seguro de que eso es verdad?

				¡ALUCINA EN COLORES!

				
					
						
								
								
									[image: ]
								

							
								
								AZÚCAR BLANCO

							
								
								AZÚCAR MORENO

							
								
								PANELA

							
						

						
								
								INGREDIENTE PRINCIPAL

							
								
								Sacarosa

							
								
								Sacarosa

							
								
								Sacarosa

							
						

						
								
								KCAL APORTADAS POR GRAMO

							
								
								4 kcal

							
								
								4 kcal

							
								
								4 kcal

							
						

						
								
								FIBRA CADA 100 G

								CDR* = 25 g/día

							
								
								0 g

								(0 % CDR)

							
								
								0 g

								(0 % CDR)

							
								
								0,2 g

								(0,8 % CDR)

							
						

						
								
								FÓSFORO CADA 100 G

								CDR* = 1.250 mg/día

							
								
								0 g

								(0 % CDR)

							
								
								24 mg

								(1,9 % CDR)

							
								
								66 mg

								(5,2 % CDR)

							
						

					
				

				* CDR = cantidad diaria recomendada.

				Las cantidades de nutrientes que aportan las versiones integrales o «naturales» del azúcar son tan insignificantes que no justifican que las utilicemos o las podamos consumir más libremente. Siguen siendo azúcares refinados a partir de un alimento de origen (remolacha, caña azucarera, coco…).

				
					
						[image: ]
					

					AUNQUE SE DISFRACEN CON LA MEJOR CAMPAÑA DE MARKETING, LOS AZÚCARES REFINADOS SON SINÓNIMO DE CALORÍAS VACÍAS. SOLO APORTAN CALORÍAS SIN APENAS NUTRIENTES QUE AYUDEN A LLEVAR UNA DIETA SALUDABLE, COMO VITAMINAS, MINERALES, FIBRA O ANTIOXIDANTES.

				

				NO TOMO DULCES, ASÍ QUE «YA ESTARÍA»

				Los azúcares añadidos no siempre se ven. Si te pedimos que pienses en alimentos con azúcares añadidos seguro que te vienen a la cabeza imágenes de bollos calentitos o de refrescos chispeantes, tan seductores como reconocibles, pero hay muchos más alimentos que contienen azúcares añadidos y los pasamos por alto. Son como esos personajes de las series de la tele que parece que no han roto un plato y al final de la temporada descubres que llevan una decena de capítulos liándolo todo por detrás sin que fueses consciente.

				Las personas no traemos etiqueta —ni manual de instrucciones– y tardamos un tiempo en enseñar a los demás «de qué estamos hechos» o cómo somos realmente; pero como muchos alimentos deben llevar una etiqueta por ley, si aprendes y te acostumbras a mirarla, serás capaz de encontrar esas opciones realmente saludables. Ojito con los siguientes grupos:

				PRINCIPALES GRUPOS DE ALIMENTOS
 QUE SON FUENTE DE AZÚCARES AÑADIDOS
 (ESTUDIO ANIBES, 2017)

				
					[image: ]
				

				
					LA MEJOR MANERA DE NO PASARSE DE AZÚCARES LIBRES Y AÑADIDOS ES POTENCIAR LOS ALIMENTOS FRESCOS Y SIN PROCESAR, Y REDUCIR EL CONSUMO DE ULTRAPROCESADOS.

				

			

			
				¿EL EDULCORAR SE VA A ACABAR?

				Seguro que llevas todo el capítulo pensándolo. ¿Qué hacemos entonces con los edulcorantes? En esto del dulzor, ¿es peor el remedio que la enfermedad? ¿Cuál se recomienda entonces para endulzar un poquito la vida?

				Antes de darte todas las claves, queremos explicarte nuestro punto de vista sobre el mundo del dulzor citando al fantástico arquitecto Mies van der Rohe: «Menos es más». Pero menos de todo; de azúcar y también de edulcorante. Menos dulzor en general en tu paladar de forma paulatina, para que tu umbral de tolerancia baje poco a poco hasta que consigas percibir nuevos matices en los alimentos y descubras que lo que antes te parecía dulce ahora te empalaga. Si consigues llegar a ese punto, estás en el camino correcto.

				
					
						[image: ]
					

					EL CONSUMO CONTINUADO DE AZÚCAR Y EDULCORANTES NOS ACOSTUMBRA A UMBRALES DEL DULZOR DEMASIADO ELEVADOS. DISMINUIR SU PRESENCIA EN NUESTRA DIETA, POCO A POCO, NOS REEDUCA EL PALADAR Y NOS AYUDA A PERCIBIR LOS NIVELES DE DULZOR NATURAL DE LOS ALIMENTOS FRESCOS.

				

				Hasta llegar a ese punto, muchas veces se utilizan edulcorantes para endulzar sin aportar calorías y también para evitar los efectos de los azúcares libres en el cuerpo. Sin embargo, su presunto origen artificial los ha dotado de una mala fama que ahora vamos a analizar.

				¿ES SEGURO EDULCORAR?

				Dentro de los límites permitidos por la ley, sí.

				Los edulcorantes forman parte de los aditivos alimentarios más controlados y estudiados que existen. Todos los que se venden están autorizados por la legislación porque han demostrado que son seguros. No obstante, la ley siempre vela por nuestra salud y por eso se establecen unos límites máximos de ingesta diaria (que, por otro lado, son muy difíciles de superar).

				EDULCORA-2

				
					
						
								
								0 KCAL / G

								(MÁS DULCES QUE EL AZÚCAR BLANCO)

							
								
								2.5 KCAL / G

								(MENOS DULCES QUE EL AZÚCAR BLANCO)

							
						

						
								
								
										[image: ] E950 Acesulfamo K

										[image: ] E951 Aspartamo

										[image: ] E952 Ciclamato

										[image: ] E954 Sacarina

										[image: ] E960 Esteviósido (estevia)

										[image: ] E959 Neohesperidina
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										[image: ] Polialcoholes
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										[image: ] E953 Isomaltitol

										[image: ] E965 Maltitol
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					LOS EDULCORANTES SON ADITIVOS ALIMENTARIOS REGULADOS POR LA UNIÓN EUROPEA QUE APORTAN POCAS O NINGUNA CALORÍA. SOLO ESTÁ PERMITIDO EL USO DE LOS QUE SE RECOGEN EN LA LEGISLACIÓN PARA ALIMENTOS Y BEBIDAS.

				

				NO HAY MAL QUE POR BIEN NO VENGA

				Todos hemos leído que existen investigaciones científicas que hablan de los efectos negativos de consumir edulcorantes. ¿Son ciertos esos estudios? Sí, lo son; pero fíjate en los matices y luego saca conclusiones…

				VERDADES EDULCORADAS

				Los estudios sobre efectos negativos de los edulcorantes…
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								En animales de experimentación

							
								
								En laboratorios dentro de probetas

							
								
								Con cantidades diarias desproporcionadas

							
						

						
								
								Nosotros somos humanos. Nuestro cuerpo tiene similitudes, pero también diferencias importantes.

							
								
								Las cosas funcionan de forma muy diferente en un cuerpo que en condiciones controladas en un laboratorio.

							
								
								Las dosis son mayores de las que podríamos consumir durante el día y durante mucho tiempo seguido.

							
						

					
				

				Por eso, basándonos en los estudios que ahora mismo manejamos, los edulcorantes son una buena alternativa para reducir la cantidad de azúcares libres que tomamos. Pero eso tampoco quiere decir que debamos alimentarnos solo de productos edulcorados, ya que, piénsalo, la mayoría de los alimentos que los contienen no son de consumo diario (bollería, refrescos, caramelos…).

				¿CUÁL ES EL MEJOR?

				Podemos usar todos los que se venden y están permitidos, pero, al final, ocurre exactamente lo mismo que con una crema hidratante o un champú, lo que a nosotros nos funciona no tiene por qué gustarte a ti. Te toca probar y entregarte al ensayo/error hasta dar con la textura o el dulzor que te convenga.

				
					
						[image: ]
					

					¡OJO AL TRUCO!

					DULCES EQUIVALENCIAS

					Aunque cada edulcorante o mezcla de ellos tiene su equivalencia con el azúcar en cuanto a dulzor, de forma general podemos hacer los siguientes cálculos:

				

				
					
						
								
								EQUIVALENCIA

							
								
								CÁLCULO

							
						

						
								
								De azúcar a edulcorante en polvo

							
								
								Dividir gramos de azúcar entre 10.

								10 [/10]

								100 g de azúcar / 10 = 10 g de edulcorante

							
						

						
								
								De azúcar a edulcorante en pastilla

							
								
								Dividir gramos de azúcar entre 10 y multiplicar por 2. 2 [(/10) x 2]

								(100 g de azúcar / 10) x 2 = 20 pastillas de edulcorante

							
						

						
								
								De azúcar a edulcorante líquido

							
								
								Dividir gramos de azúcar entre 12,5.

								El resultado es en ml. 12,5 [/12,5]

								100 g de azúcar / 12,5 = 8 ml de edulcorante

							
						

					
				

				
					CUANDO UTILICEMOS EDULCORANTES, TENEMOS QUE FIJARNOS EN LA CANTIDAD RECOMENDADA POR EL FABRICANTE EN LA ETIQUETA.

				

				Además, es importante saber una última cosa sobre los EDULCORANTES: NO TODOS SE PUEDEN CALENTAR. Cuando vayamos a utilizarlos para elaborar alguna receta, lo mejor es comprobar el envase, donde se indica si es apto para cocinar. Fíjate, con algunos de los más conocidos no podrías.

				AL CALOR DEL EDULCORANTE

				
					
						
								
								ASPARTAMO (E951)

							
								
								200 veces + dulce que el azúcar

							
								
								Pierde

								dulzor

								con el calor

							
								
								
									[image: ]
								

							
						

						
								
								SACARINA (E954)

							
								
								300-500 veces + dulce que el azúcar

							
								
								> 70 ºC tiene sabor metálico

							
								
								
									[image: ]
								

							
						

						
								
								ACESULFAMO K (E950)

							
								
								130-200 veces + dulce que el azúcar

							
								
								Con el calor no se modifica el dulzor

							
								
								
									[image: ]
								

							
						

						
								
								SUCRALOSA (E955)

							
								
								600 veces + dulce que el azúcar

							
								
								Con el calor no se modifica el dulzor

							
								
								
									[image: ]
								

							
						

						
								
								ÁCIDO CICLÁMICO (E952)

							
								
								30-50 veces + dulce que el azúcar

							
								
								Con el calor no se modifica el dulzor
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						[image: ]
					

					BROWNIE DE ALUBIAS

					Cuidarse no significa renunciar al dulce. Además, podemos aprender nuevas recetas que tienen el mismo sabor y menos ingredientes refinados.

					
						INGREDIENTES

						
								[image: ] 1 tarro de alubias blancas cocidas (400 g)

								[image: ] 4 huevos

								[image: ] 1 sobre de levadura química

								[image: ] Chocolate 75 % de cacao o superior (100 g)

								[image: ] Cacao en polvo desgrasado y sin azúcares añadidos (1 cucharada sopera)

								[image: ] Edulcorante líquido apto para hornear (al gusto)

								[image: ] Esencia de vainilla

								[image: ] Nueces (100 g)

						

					

					ELABORACIÓN

					
							Lava bien las alubias blancas y déjalas escurrir.

							Coloca en un vaso de batidora las alubias junto con los huevos, la levadura, la cucharada de cacao y bátelo todo hasta que quede una pasta homogénea.

							Derrite en el microondas los 100 g de chocolate negro y añádelos a la masa.

							Añade un chorrito de edulcorante líquido y otro de esencia de vainilla. Prueba la masa y vete corrigiendo el dulzor hasta que lo dejes a tu gusto.

							Trocea la mitad de las nueces (50 g), añádelas a la masa y mézclalo bien con una cuchara.

							Precalienta el horno a 180 ºC.

							Vierte todo en un molde rectangular y decóralo con las nueces sobrantes por encima.

							Hornea 15-20 minutos. Pincha con un palillo para comprobar el punto justo de horneado. Puedes hacerlo más, como un bizcocho, o dejar que manche el palillo para dejarlo un poco crudo en el centro, como los brownies.

							Deja enfriar 10 minutos y… ¡a disfrutar!

					

					
						[image: ]
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				Cómete un tomate y no habrá quien te mate.

				Yo como mucha verdura, aunque no me gusta toda. Como patatas, aguacate, guacamole y pimientos rellenos cuando me los hace mi madre. La fruta me cuesta más, así que intento tomar todas las mañanas un batido de espinacas con plátano, fresas y algunos arándanos.

				VICENTE, 28 AÑOS

			

			Muchas veces confundimos comer verde con comer bien. Meter todo tipo de alimentos en una ensaladera y cubrirlos con una capa de lechuga puede indicar que el concepto en tu cabeza empieza a perfilarse, pero, sin duda, necesitas algunas pautas. En nutrición, el todo vale no existe… Ni siquiera para los veganos. No obstante, la fruta y la verdura son la base de una alimentación saludable y solo por eso se merecen todo un capítulo.

			Piénsalo: no siempre hemos comido carne —lo de cazar bisontes no era tan fácil como pedir una pizza cuatro estaciones por teléfono—, pero siempre hemos comido vegetales, y gracias a eso nuestra especie ha sobrevivido hasta nuestros días.

			Sin embargo, cada vez nos dan más pereza. Hoy en día, en el siglo de los ultraprocesados, en España comemos la mitad de vegetales que nuestros abuelos. A veces, porque ignoramos lo importantes que son, y otras, simplemente, porque no sabemos mirar más allá de la verdura hervida y la ensalada. Por eso, en muchas ocasiones intentamos hacerlo bien y sucumbimos ante ese ultraprocesado aparentemente verde (que, como pasa con las meigas, «haberlos, haylos»). Por eso, debemos aprender a elegir bien.

			
				SIN VEGETALES NO HAY PARAÍSO

				Las frutas y las verduras forman la base de la pirámide de nutrición. Por lo tanto, ambas son más importantes que otros grupos de alimentos, como la carne o los cereales; sin embargo, le damos más importancia a estos últimos y hemos convertido a los vegetales en un mero invitado a nuestra mesa. La mayor parte de las veces, solemos dejarlos en un segundo plano, incluso como adorno o acompañamiento del plato principal. Por eso, antes de leer más…, ¡cambia el chip!

				
					LA VERDURA DEBE SER LA PROTAGONISTA DE NUESTRAS COMIDAS PRINCIPALES Y NO SOLO EL ACOMPAÑAMIENTO DE OTROS ALIMENTOS.

				

				
					[image: ]
				

				Para terminar de convencerte, te vamos a dar dos razones. La primera, las verduras y las frutas aportan una gran cantidad de vitaminas, minerales, fibra, antioxidantes o fitonutrientes; y la segunda, todavía mucho mejor, lo hacen aportando muy pocas calorías, por lo que puedes y debes ser más generoso con las porciones.

				
					
						[image: ]
					

					¡OJO AL DATO!

					EL TRUCO DEL «CINCO AL DÍA»

					Cinco raciones de fruta y verdura al día. Es el mensaje de la famosa campaña de la mano que todos recordamos. Lo que no quedó tan claro en ella es que esas son las RACIONES MÍNIMAS de cada día. Es decir, que podemos comer más piezas y no pasaría nada. Aprovéchate y disfruta, porque pocas veces un nutricionista te dirá que te puedes pasar con algo.

				

				Pero llegar a esa cifra de cinco al día resulta imposible para muchos, y superarla puede parecer tan complicado como el misterio de las pirámides de Egipto. Por eso, para conseguirlo, vamos a empezar ordenando las raciones diarias. Te darás cuenta de que —incluso— caben muchas más, y llegará un momento en el que habrás interiorizado el esquema y no necesitarás hacerlo sobre el papel.

				
					[image: ]
				

				VEGETANDO CADA DÍA

				
					
						
								
								DESAYUNO

							
								
								Avena con queso fresco batido y arándanos [image: ]

							
						

						
								
								MEDIA MAÑANA

							
								
								Plátano con nueces [image: ]

							
						

						
								
								COMIDA

							
								
								Crema de calabacín, lenguado al horno y manzana [image: ]

							
						

						
								
								MERIENDA

							
								
								Fresas con yogur natural [image: ]

							
						

						
								
								CENA

							
								
								Ensalada de espinacas, tomate y queso de cabra [image: ]

							
						

					
				

				
						[image: ] Incluye siempre una pieza de fruta en el desayuno.

						[image: ] En la comida y en la cena, que la verdura sea el primero o el plato principal.

						[image: ] Añade al menos dos raciones más de fruta en los postres de la comida y de la cena, a media mañana y en la merienda.

				

			

			
				EL ENGAÑO DE LA ENSALADA

				Cuando pensamos en verdura, lo primero que nos viene a la cabeza es una ensalada. Es un plato rápido, fácil y presuntamente sano. Presuntamente, porque ya hemos comentado que no todo lo que metemos en una ensaladera es ensalada; de hecho, hay ensaladas que son auténticas bombas contra nuestra salud si no sabemos cómo hacerlas. Te vamos a poner un ejemplo.

				
					EL SECRETO DEL CÉSAR

					Una de las ensaladas más famosas, después de la mixta, es la ensalada César. Con una apariencia sana y un sabor apetecible gracias a sus ingredientes, es frecuente que nos la ofrezcan como alternativa saludable en los restaurantes de comida rápida, pero lo cierto es que en ese mar de lechuga nadan trozos de beicon, carne y pan fritos, queso alto en grasa y una salsa que es una auténtica bomba nutricional. Así que cuidado con ella, porque puede ser una opción menos saludable que la hamburguesa con queso del mismo local.

					
						[image: ]
					

				

				
					ENSALADA NO ES TODO LO QUE METES EN UNA ENSALADERA, ES UN PLATO COMPUESTO PRINCIPALMENTE POR VERDURAS Y HORTALIZAS, CORTADAS EN TROZOS Y ADEREZADAS -LA MAYOR PARTE DE LAS VECES- CON SAL, ACEITE Y VINAGRE.

				

				Así que, para no volver a comer mal, pensando que lo hacemos bien, lo primero que vamos a hacer es aprender a preparar una ensalada «como el mundo de la nutrición saludable manda».

				¿CÓMO HACER UNA ENSALADA?

				Aunque parece fácil, seguramente, al leer lo que viene a continuación, te darás cuenta de que alguna vez, queriendo hacer una ensalada, has preparado un revuelto de cosas con algo de verde. Por ello, tenemos que aprender a tomar decisiones correctas para no perdernos todo lo bueno que este plato nos puede aportar. El abecé de la ensalada es más fácil de lo que piensas.

				OLVÍDATE DE LA LECHUGA

				Aunque la lechuga es la verdura más utilizada como base de cualquier ensalada, nutricionalmente no es la opción más interesante: está compuesta de agua casi al 95 %, por lo que apenas aporta otros nutrientes. Así que es pobre en proteínas, hidratos de carbono, vitaminas, minerales… Y moderada en fibra, lo que la convierte en un alimento muy poco saciante. Por eso, muchas veces, te comes una ensalada de lechuga y tomate y, al rato, quieres atracar la nevera con más ansia que los protagonistas de La casa de papel.

				
					EXISTEN OTROS «FONDOS VERDES» PARA LAS ENSALADAS MUCHO MÁS RICOS E INTERESANTES NUTRICIONALMENTE. NO HABLAMOS DE DESTERRAR A LA LECHUGA, SINO DE COMBINARLA O ALTERNARLA CON OTROS VEGETALES PARA ENRIQUECER EL PLATO.

				

				
					[image: ]
				

				METE PROTEÍNAS

				El siguiente paso para obtener una buena ensalada es incluir otros ingredientes que complementen lo que le falta a nuestra base verde. Por ejemplo, proteínas. Además de ser necesarias para infinidad de funciones, como veremos más adelante, aumentan la sensación de saciedad.

				EJEMPLOS DE PROTEÍNAS MAGRAS

				
					[image: ]
				

				
					
						[image: ]
					

					AÑADE A LA ENSALADA ALIMENTOS RICOS EN PROTEÍNAS Y BAJOS EN GRASAS POCO CARDIOSALUDABLES. ADEMÁS, RECUERDA QUE LA PROTAGONISTA DEBE SER LA VERDURA, POR LO QUE ELIGE, COMO MÁXIMO, UNO O DOS ALIMENTOS PROTEICOS PARA NO ROBARLE PROTAGONISMO.

				

				ELIGE TU GRASA

				Sí, has leído bien. Una dieta equilibrada cuenta también con la grasa, pero como tu ensalada debe ser más selecta que el Casino de Mónaco, no nos vale cualquiera. Debemos elegir grasa cardiosaludable. La grasa es un nutriente que debe estar presente porque también es necesario y las verduras no suelen aportarlo.

				Tradicionalmente, se ha añadido aceite de oliva a la ensalada, aunque, si quieres variar, existen otras fuentes igual de saludables que, además, también aportan ácidos grasos esenciales omega 3 y omega 6.

				Lo interesante es que tu ensalada lleve solo uno de los alimentos del siguiente cuadro. Poner aguacate y aliñar con aceite de oliva sería un pelín redundante en lo que a grasas se refiere.

				EJEMPLOS DE GRASAS CARDIOSALUDABLES

				
					[image: ]
				

				
					
						[image: ]
					

					LA GRASA ES IMPORTANTE EN LA ENSALADA, PERO SIEMPRE TIENE QUE SER CARDIOSALUDABLE Y DEBE APARECER DE FORMA MODERADA. QUE SEA BUENA PARA NUESTRO CORAZÓN NO SIGNIFICA QUE PODAMOS AÑADIR TODA LA QUE QUERAMOS.

				

				LOS CRÍMENES DE LA ENSALADA

				Como hemos visto con el ejemplo de la famosa ensalada César, nuestro «plato verde» puede mutar y terminar convertido en un verdadero atentado contra la salud. A veces, incluso, sin que seamos conscientes. Por eso, junto a las reglas básicas de elaboración, debemos indicar también los errores más frecuentes de este plato para no caer en ellos.

				NO TE PASES DE TOPPING

				Para hacer de la ensalada un plato equilibrado y completo hay que complementar los nutrientes que aportan las verduras con otros alimentos. A veces nos pasamos de imaginativos y duplicamos —o incluso triplicamos— la cantidad de calorías y de nutrientes que hay que controlar, como los azúcares o las grasas saturadas.

				
					[image: ]
				

				
					LOS ALIMENTOS DE CONSUMO OCASIONAL Y MODERADO, COMO LOS RICOS EN CALORÍAS, AZÚCARES Y GRASAS, NO SE CONVIERTEN EN SANOS PORQUE LOS MEZCLEMOS CON VERDURAS.

				

				EL SECRETO ESTÁ EN LA SALSA

				El aceite, el vinagre y la sal son la Santísima Trinidad del mundo de los aderezos para ensaladas. Pero aliñarlas siempre con lo mismo puede resultar muy aburrido, lo sabemos, y por eso al final nos puede apetecer añadir alguna de las salsas para ensalada que nos venden en los supermercados.

				
					EL ABUSO DE SALSAS PARA ENSALADA ES UNO DE LOS PROBLEMAS MÁS COMUNES, YA SEAN HECHAS EN CASA O COMPRADAS EN EL SÚPER.

				

				
					[image: ]
				

				Normalmente, los aliños listos para usar que podemos encontrar en el supermercado contienen grasas de baja calidad (refinadas, poco cardiosaludables o a base de aceites de alimentos que no has visto ni oído en tu vida), junto a gran cantidad de sal, azúcares y calorías. También hay que evitar ingredientes de poca calidad, como los vinagres balsámicos ricos en azúcares. Pero fíjate, para no aburrirte con el sabor de la salsa, también puedes innovar.

				
					
						[image: ]
					

					¡OJO AL TRUCO!

					LA REINVENCIÓN DE LA VINAGRETA

					A la vinagreta básica de las ensaladas (aceite de oliva virgen extra, vinagre y sal) le podemos añadir otros ingredientes, como hierbas aromáticas, ralladura de limón o pequeñas cantidades de frutos secos picados… De esta forma, conseguirás controlar la sal, los azúcares o las grasas, y aportarás nuevos matices al sabor sin sumar una cantidad excesiva de calorías.

				

				AOVE MARÍA

				El aceite de oliva virgen extra (también conocido como AOVE por los más foodies) es un ingrediente indispensable en toda buena ensalada. Su ingesta constituye una de las pocas oportunidades que vamos a tener a lo largo del día para consumir este aceite en crudo y, por lo tanto, aprovechar intactas todas sus virtudes.

				Es muy interesante desde el punto de vista nutricional por su gran potencial a la hora de prevenir enfermedades cardiovasculares, ya que regula los niveles de colesterol total, HDL (el «bueno») y LDL (el «malo»). Por ello, el aceite de oliva virgen extra es el rey de los alimentos cardiosaludables. Pero por muy merecida que sea esa corona, no hay vía libre a la hora de aliñar.

				
					[image: ]
				

				
					AUNQUE EL ACEITE DE OLIVA VIRGEN EXTRA ES CARDIOSALUDABLE, NO DEJA DE SER UNA GRASA Y, POR ELLO, DEBEMOS TOMAR SOLO LA CANTIDAD DIARIA RECOMENDADA (DOS O TRES CUCHARADAS SOPERAS). UNA DOSIS MÁS ALTA NO APORTA MÁS BENEFICIOS Y PODRÍAMOS ESTAR SUMANDO INNECESARIAMENTE CALORÍAS A LA DIETA.

				

			

			
				NO TODO ES ENSALADA

				Ya hemos aprendido a organizar nuestra ensalada para triunfar la próxima vez que vayamos a prepararnos una o que nos pongamos creativos en el bufé del hotel. Pero no solo de ensaladas vive el hombre.

				Mucha gente piensa que comer verduras es aburrido. Nada más lejos de la realidad, lo que realmente le pasa a quien dice eso es que no come otra cosa que no sean verduras hervidas y crudas. Aprender a sacar todo el partido posible a los vegetales es una asignatura pendiente.

				EN FRÍO O EN CALIENTE

				Aunque de forma general la recomendación invita a consumir las verduras en crudo siempre que nos sea posible para conservar la mayor cantidad de nutrientes posible, hay algunas excepciones. Existen vegetales que, una vez cocinados, se vuelven mucho más saludables para nosotros.

				MEJOR EN CALIENTE
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						[image: ]
					

					¡OJO AL DATO!

					LAS BONDADES DEL SOFRITO

					El sofrito tradicional de muchos platos, a base de ajo, cebolla y tomate cocinados sobre una base de aceite de oliva virgen extra, favorece la liberación y absorción de compuestos bioactivos, como los carotenoides y los polifenoles. Por eso, el sofrito es un crisol antioxidante y previene muchas enfermedades del sistema digestivo.

				

				EL PURÉ DE PATATA NO ES VERDURA

				Seguro que ya te has dado cuenta: hasta ahora no hemos incluido la patata en ninguno de los dibujos ni en las explicaciones del capítulo. ¿Por qué? Pues porque no todo lo que nace de la tierra tiene la misma composición, y, por lo tanto, no se puede considerar una ración de verdura.

				Este es el caso de las patatas; no son ni mejores ni peores que la verdura. Son tubérculos y, como tales, simplemente son diferentes y no podemos contarlas dentro de una ración de verdura. Aunque eso no significa que tengamos que olvidarnos de ellas.

				
					[image: ]
				

				
					LAS PATATAS Y LOS CEREALES SON MÁS RICOS EN HIDRATOS DE CARBONO Y CALORÍAS, Y APORTAN VITAMINAS Y MINERALES EN CANTIDAD Y VARIEDAD DIFERENTE A LAS VERDURAS. AUNQUE PROPORCIONAN MÁS ENERGÍA, TAMBIÉN SON IMPORTANTES DENTRO DE UNA ALIMENTACIÓN SANA.

				

				NUTRIENTES A PRESIÓN

				Puestos a cocinar todas esas verduras, ¿cómo debemos hacerlo? ¿Es más sano comer verdura al vapor o hervida directamente?

				La respuesta a esas preguntas es muy importante a la hora de nutrirnos bien, y por eso también queremos que la idea quede clara tras leer este capítulo: cuando cocinamos las verduras, parte de las propiedades de los vegetales pueden desaparecer o pasar al agua de cocción. Pero hay formas de controlarlo. Dependiendo del método de cocinado, perderemos más o menos nutrientes y, por eso, COCINAR AL VAPOR O EN OLLA A PRESIÓN SON LOS MÉTODOS MÁS RECOMENDADOS PARA PREPARAR LAS VERDURAS, ya que son los procesos que menos nutrientes destruyen.

				PORCENTAJE DE NUTRIENTES
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					PODEMOS UTILIZAR EL AGUA DE COCCIÓN PARA HACER SOPAS O GUISOS Y, ASÍ, NO PERDER ESOS NUTRIENTES CUANDO LA TIRAMOS POR EL FREGADERO. PERO SIEMPRE LAVANDO BIEN LAS VERDURAS ANTES DE COCINARLAS PARA QUITAR RESTOS DE PESTICIDAS E IMPUREZAS.

				

				EL TIEMPO JUSTO

				Tan importante como el cómo es el cuánto. Si nos olvidamos de la olla donde estamos cociendo las verduras durante toda la mañana, podemos rebajar de forma considerable los nutrientes que nos aportan, además de conseguir una textura que no invita para nada a un buen festín. Cada verdura tiene su punto óptimo de cocción para aprovechar sus nutrientes y, fíjate, a veces no hace falta que pierdas mucho tiempo en la cocina —ni que pagues una factura astronómica de la luz— para disfrutar comiéndolas.
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					APRENDE A COCINAR LAS VERDURAS CON EL TIEMPO MÍNIMO NECESARIO PARA QUE NO SEAN INDIGESTAS Y CONSERVEN LA GRAN MAYORÍA DE SUS NUTRIENTES CON UNA TEXTURA APETECIBLE.

				

			

			
				¿CUÁL ME LLEVO A CASA?

				Afortunadamente, durante todo el año tenemos una gran variedad de frutas y verduras en las tiendas. Cualquier mercado en el que podamos comprar hoy en día haría entrar en shock a nuestros bisabuelos; venden casi de todo durante todo el año, así que… ¡aprovechemos esa oportunidad! En la variedad está el gusto, ¿no?

				Y es que, aunque el puré de calabacín es un manjar, comerlo hasta la saciedad es un error en términos de salud y acabaría matándonos de aburrimiento.

				¿QUÉ COMPRAMOS? ALUCINA EN COLORES

				Así que, en primer lugar, recuerda este truco: color en el plato, tanto como si lo hubiera dibujado Ágatha Ruiz de la Prada. Tan importante como comer verduras y frutas todos los días es que haya mucha variedad cromática en nuestro menú. Los diferentes colores de los vegetales indican que cada uno de ellos nos va a aportar cosas diferentes.
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					CUIDARSE CON VEGETALES NO ES SINÓNIMO DE COMER SOLO VERDE. LO INTERESANTE ES QUE EN NUESTRA DIETA ESTÉN PRESENTES TODOS LOS COLORES QUE NOS OFRECEN ESTOS ALIMENTOS.

				

				VERDE CON OJO

				Es el color característico de la clorofila, un pigmento muy presente en el reino vegetal. Pero también las verduras de colores verdosos suelen ser ricas, entre otras sustancias, en luteína, un potente antioxidante que se ha asociado con la reducción del riesgo de padecer degeneración macular en el ojo, una enfermedad que reduce nuestra agudeza visual.
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				BLANCO CON CORAZÓN

				Los alimentos de este color aportan fitoquímicos como los indoles, una sustancia que se ha relacionado con la prevención del desarrollo de tumores. Otros alimentos de este color, como el ajo o la cebolla, contienen alicina y quercetina, sustancias responsables de sus aromas característicos y que también tendrían un papel importante en la salud cardiovascular.
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				NARANJA CASI ROJO

				El betacaroteno es el pigmento responsable de estas tonalidades en alimentos como calabazas, mangos o naranjas. En nuestro cuerpo se transforma en vitamina A. Entre sus propiedades, destaca su contribución al mantenimiento de la piel o del sistema inmunológico en condiciones normales.
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				PONTE MORADO

				Este color se relaciona con las antocianinas, uno de los grandes antioxidantes del mundo vegetal. Se ha estudiado muchísimo cómo intervienen en la prevención de enfermedades cardiovasculares y otras dolencias crónicas relacionadas con la alimentación, y por ello son altamente recomendables.
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				COGE EL ROJO

				Este color indica la presencia de muchas sustancias bioactivas en las verduras, pero puede que la más conocida sea el licopeno.

				El licopeno se relaciona con una gran capacidad antioxidante, la cual —a su vez— se ha vinculado con la protección de nuestro ADN, del corazón e incluso de la próstata.
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					CUANTOS MÁS COLORES HAYA EN UN PLATO, SEGURAMENTE, MÁS NUTRIENTES DIFERENTES ESTEMOS APORTANDO.

				

				¿CÓMO LOS COMPRAMOS?

				MÁS ALLÁ DE LAS FRESCAS

				No siempre tenemos la opción de consumir verduras frescas. Aun así, ya sea porque no encontremos un alimento en concreto, o porque nuestro ritmo de vida no nos permita ir tanto al mercado como quisiéramos, las VERDURAS EN CONSERVA son una opción totalmente válida que no tiene por qué suponer una pérdida excesiva de nutrientes.
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					LAS VERDURAS DE CUARTA GAMA SON VEGETALES MÍNIMAMENTE PROCESADOS QUE SE CONSERVAN DENTRO DE UNA BOLSA CON UNA MEZCLA DE GASES (ATMÓSFERA MODIFICADA) QUE LES PERMITE DURAR MÁS TIEMPO FRESCOS SIN OTROS CONSERVANTES.

				

				NO COMPRES PEORAS

				Las frutas y verduras son alimentos con una alta densidad nutricional, es decir, con muy pocas calorías aportan una gran cantidad de nutrientes. Pero cuando los cocinamos o transformamos, podemos convertirlos en todo lo contrario, en auténticos ultraprocesados. Tienes que huir de ellos con todas tus fuerzas, pero especialmente con la fuerza de voluntad, porque siempre suelen ser sabrosos y se esconden bajo un disfraz saludable que nos invita a flaquear. Vamos a ver algunos ejemplos.

				
					MÁS SNACK QUE VERDURAS

					Hace un tiempo, se pusieron de moda los snacks a base de verduras y legumbres que, presuntamente, eran más saludables. Pero si nos ponemos a comparar etiquetas —como ya hemos aprendido—, vemos que nutricionalmente no se diferencian tanto de los snacks tradicionales, como las patatas fritas, por lo que no son más sanos. Además, esa falsa sensación de estar «comiendo bien» podría hacer que consumamos —incluso— raciones más grandes.
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					NO TODO LO QUE ESTÁ PREPARADO A BASE DE VERDURAS TIENE POR QUÉ SER SALUDABLE NI SE PUEDE CONSUMIR FRECUENTEMENTE O SIN CONTROL.

				

				Con las frutas ocurre exactamente lo mismo. No podemos comparar nutricionalmente la fruta fresca con la deshidratada.

				A las pasas, los orejones y, en general, a las frutas deshidratadas se les ha extraído toda el agua, por lo que en ese alimento seco concentramos las calorías y el resto de nutrientes. Además, como ocupan menos, podemos acabar comiendo más cantidad, con el consiguiente aporte extra calórico y nutricional.
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					NO PASA NADA POR COMER FRUTA DESHIDRATADA, PERO NO DEBEMOS ABUSAR Y NUNCA PUEDE SUSTITUIR EL CONSUMO DE FRUTA FRESCA.
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					ENSALADA EN BOTE

					Uno de los principales problemas de las ensaladas es que estamos obligados a consumirlas en el acto si queremos disfrutar de unas verduras turgentes. Si te vas de viaje o te gusta llevarla al trabajo, la solución es bien sencilla: comer una ensalada fresca es posible si la preparas con antelación en un tarro o un bote de cristal, siguiendo estos sencillos pasos.

					
						INGREDIENTES

						Al gusto:

						
								[image: ] 100 g de rúcula y canónigos

								[image: ] 3-4 tomates cherris

								[image: ] 100 g de lentejas cocidas

								[image: ] 1 cucharada de maíz

								[image: ] 20 g de aceitunas negras

								[image: ] Aceite de oliva virgen extra

								[image: ] Vinagre de manzana

								[image: ] Sal con sabor a trufa blanca

						

						ELABORACIÓN

						
								Primero, añade el aliño de aceite, vinagre y sal, para que quede en el fondo del tarro.

								Sobre este aliño, pon los ingredientes más pesados y jugosos, como el tomate y las lentejas cocidas.

								Después, añade los alimentos más ligeros, como el maíz y las aceitunas negras.

								Por último, agrega las hojas verdes de la rúcula y los canónigos, por ejemplo, para evitar que estén en contacto con los jugos y pierdan su turgencia.

								A la hora de comer, con el bote cerrado, agita como harías con una coctelera y vierte el contenido en un plato. 
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				La nutrición es cosa de dentro y fuera: tanto del cuerpo como de casa.

				La verdad es que entre semana «me porto bien». Planifico mis comidas, trato de comer más verdura, legumbres y fruta, masticar más… Pero es que los fines de semana es totalmente imposible. Si no he quedado con mis amigas, es con mis padres, y si no, me pilla fuera de casa y como en el primer sitio que encuentro.

				TERESA, 25 AÑOS

			

			Nos encanta salir a comer o a cenar fuera de casa. No podemos negarlo. Y nos chifla presumir de ello; subimos fotos del menú a las redes sociales, recomendamos a los amigos nuestros platos o restaurantes favoritos —de cualquier lugar del mundo que hayamos visitado—, como si fuésemos críticos de la Guía Michelin, y cualquier celebración se debe hacer alrededor de una mesa.

			El problema surge cuando intentas comer fuera y cuidar tu salud. En ese momento, parece imposible conjugar ambas cosas a la vez. ¿Qué pasa entonces? Pues puede que evitemos las reuniones sociales por miedo a no cumplir las reglas de una buena alimentación, y eso, al final, genera más ansiedad y no ayuda a comer correctamente. En este capítulo vamos a enseñarte que elegir bien al salir de casa es sencillo si sabes cómo.

			Dejar de socializar no es una opción, o, por lo menos, no es viable a largo plazo, ya que somos seres sociales por naturaleza: tenemos familia, amigos, compañeros de trabajo…

			El placer de compartir unas pizzas mientras vemos un partido o tener una cena romántica en casa encargando sushi —o cualquier cosa exótica— no debe perderse, así que grábate a fuego la primera recomendación:
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				SI SABES COMBINAR CALIDAD Y CANTIDAD, PUEDES APRENDER A COMER FUERA DE CASA SIN DEJAR DE CUIDAR TU SALUD.

			

			
				CONFECCIONA TU MENÚ

				No todo es comida rápida y preparada, pero en cuanto pisamos la calle nos olvidamos de las reglas que aplicamos en casa. Así que —por poner un poco de orden— vamos a empezar aprendiendo a enfrentarnos a la carta de un restaurante.

				NO EMPIECES POR EL PAN

				Llegamos a la mesa con hambre y cierta ansiedad. Por norma general, convertimos el pan en aperitivo y nos dedicamos a pellizcarlo mientras elegimos el menú. Así que tienes dos opciones: ser consciente y no hacerlo, o pedir que te lo quiten hasta que llegue la comida, evitando así sumar calorías y llegar sin hambre a los platos con más nutrientes.
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				PRIMEROS Y SEGUNDOS

				Enfréntate a ellos igual que si estuvieras confeccionando tu menú de casa, como ya hemos aprendido. Combina verduras con pescados o carnes blancas, preferiblemente, y en caso de que los segundos sean demasiado potentes o vengan con salsas ricas en grasas, recuerda que siempre puedes pedir dos primeros. Te proponemos varios ejemplos:

				
					
						
							
									
									PRIMEROS

								
									
									SEGUNDOS

								
							

							
									
									
											[image: ] Ensaladas (sin salsas ni toppings)

											[image: ] Verduras asadas

											[image: ] Cremas y purés

											[image: ] Gazpacho

											[image: ] Menestra y verduras cocidas o al vapor

									

								
									
									
											[image: ] Pescados

											[image: ] Mariscos

											[image: ] Carnes magras de pollo, pavo o conejo

											[image: ] Solomillos

											[image: ] Tortillas

											[image: ] Legumbres

									

								
							

						
					

				

				LA MEJOR COMPAÑÍA

				Nos encantan los segundos platos porque siempre nos los suelen ofrecer con guarnición y salsas; pero como ya hemos aprendido que en nutrición —también— «menos es más», lo ideal es que pidamos que no nos añadan esa salsa o que nos la sirvan aparte para poder dosificarla nosotros. También debemos preguntar con qué guarnición acompañan ese plato. Evita las patatas fritas y pide que las cambien por verduras o ensalada. A veces, incluso, es mejor renunciar al acompañamiento, sobre todo si has elegido un entrante con una ración generosa.

				¿Y DE BEBER?

				Si realmente queremos hacerlo bien, lo ideal es agua. Con o sin gas. Aunque somos humanos y podemos entender que te apetezca algo diferente porque estás socializando fuera de casa. En ese caso, elige bebidas sin azúcares añadidos o sin alcohol para evitar calorías vacías.
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					¡OJO AL DATO!

					PASA TU ELECCIÓN POR EL PLATO

					También te vas a encontrar situaciones en las que la oferta gastronómica es un simple plato combinado. En este caso, recuerda de qué se compone un plato nutritivo e intenta pedir una combinación en la que la verdura ocupe la mitad del plato, un cuarto de la otra mitad sean proteínas, y el otro cuarto, hidratos de carbono.

					
						[image: ]
					

				

				PASA DEL POSTRE

				Aunque suene raro, pregunta si tienen fruta fresca o lácteos naturales sin azúcar para cerrar tu menú. Si no los tuvieran, lo mejor es que no pidas postre y pases directamente al café o la infusión. Ahorrarás calorías y dinero, porque muchas veces valen más que un entrante.
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					LOS POSTRES PUEDEN LLEGAR A APORTARNOS LA MISMA CANTIDAD DE CALORÍAS, O INCLUSO MÁS, QUE LAS QUE HAN APORTADO EL PRIMER Y EL SEGUNDO PLATO JUNTOS. POR ESO, SI NO TIENEN EN EL RESTAURANTE FRUTA FRESCA O LÁCTEOS SIN AZÚCAR, MUCHAS VECES ES MEJOR NO PEDIR NADA DE POSTRE.

				

			

			
				¿A QUIÉN ENCARGO MI COMIDA?

				Comer a mesa puesta nos encanta, pero no siempre podemos enfrentarnos a su factura, por lo que también solemos alternar esa opción con restaurantes de comida rápida mucho más baratos. ¿Alguno es mejor que otro? Pues sí.

				Por lo general, asociamos la expresión comida rápida con alimentos de baja calidad nutricional. Y, aunque hay muchos ejemplos de ello, existen otras opciones compatibles con una dieta saludable.
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					NO PASA NADA POR DISFRUTAR DE COMIDA RÁPIDA DE VEZ EN CUANDO. APRENDE A ELEGIR LAS MEJORES OPCIONES EN CADA TIPO DE RESTAURANTE, ESCOGIENDO PLATOS SENCILLOS EN LOS QUE PUEDAS IDENTIFICAR TODOS LOS INGREDIENTES A SIMPLE VISTA.

				

				En un mismo restaurante, con la misma carta, dos personas pueden tomar decisiones completamente distintas, y una podría duplicar las grasas, los azúcares o las calorías del plato de su acompañante. Precisamente, como podemos encontrarnos con muchas opciones, lo primero que debemos hacer es intentar reconocer las posibilidades más saludables.

				PIZZÓMETRO
 (POR PORCIÓN DE TAMAÑO FAMILIAR)
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					EN LAS PIZZAS EVITA LAS SALSAS, LOS EXCESOS DE INGREDIENTES, COMO LOS EXTRA DE…, Y BUSCA INGREDIENTES DE CALIDAD NUTRICIONAL PARA QUE EL PLATO FINAL TAMBIÉN LO SEA.
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					¡OJO AL DATO!

					UNA PIZZA MUY PERSONAL

					La pizza, bien planteada, puede formar parte de una alimentación saludable sin mayores consecuencias. Lo importante, al margen de la calidad de la masa (lo ideal sería que estuviera elaborada con harina 100 % integral), está en la calidad de los ingredientes que añadimos. Si tienes oportunidad, lo mejor es que la confecciones a tu gusto. Toma nota de los ingredientes que debes añadir, moderar y evitar.

				

				SÍ, NO Y TODO LO CONTRARIO
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										[image: ] Verduras

										[image: ] Champiñones

										[image: ] Atún, anchoas

										[image: ] Pollo

										[image: ] Aceitunas

								

							
								
								
										[image: ] Extra de queso

										[image: ] Maíz dulce

										[image: ] Jamón de York

										[image: ] Quesos curados o grasos

								

							
								
								
										[image: ] Salsas y variedades cream

										[image: ] Beicon y carne picada

										[image: ] Pepperoni

										[image: ] Bordes rellenos

								

							
						

					
				

				Lo mismo ocurre con las hamburguesas. Cuantas más salsas (kétchup, mostaza, mayonesa, barbacoa, miel…) e ingredientes tengan, al margen de la carne, el tomate, la lechuga, la cebolla (incluso los pepinillos), más aumentan las calorías, los azúcares, la sal y las grasas saturadas.

				HAMBURGUESÓMETRO
 (POR HAMBURGUESA)
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					EL SECRETO DE LA HAMBURGUESA VEGANA

					Entre las opciones que nos venden como más saludables, muchas veces la mejor opción es elegir el plato tradicional: una porción de comida razonable para nosotros, y disfrutarla sabiendo que no pasa nada y que lo que estamos haciendo también puede estar dentro de una dieta bien planteada. El mejor ejemplo lo encontramos con las famosas HAMBURGUESAS VEGANAS; para conseguir que se parezcan a la carne necesitan más de 20 ingredientes, muchos de ellos de muy baja calidad nutricional. Puede que las evites por razones éticas, ambientales o humanitarias, pero, nutricionalmente hablando, algunas de ellas no son más sanas que comerse una hamburguesa con queso.
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					INGREDIENTES: Agua, aislado de proteína de algarroba, aceite de canola (colza), aceite de coco refinado, contiene menos del 2 % de celulosa de bambú, metilcelulosa, almidón de patata, saborizantes naturales, maltodextrina, extracto de levadura, sal, glicerina vegetal, levadura seca, goma arábica, extracto de jugo cítrico, ácido ascórbico, extracto de jugo de remolacha (color), ácido acético, ácido succínico, almidón modificado, achiote (color).

					Ten en cuenta que porque un día que no lo hagas bien al 100 % no estás tirando por tierra todo lo conseguido durante el resto de la semana. Pero, ¡ojo!, tampoco te pases de indulgente, estamos hablando de un día frente a seis, con sus respectivas comidas y cenas saludables.

				

			

			
				BARES, ¡QUÉ LUGARES!

				Si hay un lugar para socializar típicamente español, ese es el bar... Y si hay algo típico dentro de un bar, esas son las tapas. Pequeñas raciones de comida para acompañar las bebidas que pueden convertirse en tu peor pesadilla; a lo tonto y sin darte cuenta ni llenarte —que eso es lo peor—, puedes duplicar o triplicar los valores que se esperan de una dieta equilibrada, salvo que estés atento y elijas las mejores para tu salud. Ahí van algunas ideas.

				NO TAPA

				Fritos, salsas, carnes grasas, rojas y procesadas… Aunque son las que más nos puedan apetecer por su olor y su presentación, son también las que primero debemos evitar por su contenido en calorías, grasas saturadas y colesterol.

				CALORÍAS POR RACIÓN
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				SÍ TAPA

				Por otro lado, las tapas a base de verduras, como los encurtidos, las carnes magras sin salsas —como el pollo o el magro de cerdo—, y las raciones de pescados y mariscos pueden ser nuestras aliadas a la hora de picar algo en un bar. Además de tener menos calorías, sus aportes de nutrientes son mucho más interesantes.

				CALORÍAS POR RACIÓN
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					NO TODAS LAS TAPAS SON IGUALES Y SIEMPRE PODEMOS ELEGIR LAS MEJORES. ADEMÁS, SI NO QUEREMOS CONSUMIR MÁS DE LA CUENTA, LO MEJOR ES IR ACUMULANDO LOS PALILLOS DE LOS PINCHOS O CONTABILIZANDO LOS PLATOS DE LAS RACIONES PARA SER CONSCIENTES DE LO QUE LLEVAMOS COMIDO.

				

			

			
				COMIDAS DE TRABAJO

				La última zancadilla en esta carrera hacia la alimentación saludable fuera de casa ni siquiera la sufrimos por placer. Comer en el trabajo se ha convertido en una realidad para un gran número de personas, y ante esto tenemos dos opciones: o comemos el menú del día (con el que tienes que aplicar las mismas reglas que ya hemos aprendido con la carta de los restaurantes) o nos llevamos la comida de casa en una fiambrera. Si eliges la segunda opción, es importante aplicar también la lógica y hacer del táper algo divertido. Por cierto, nuestros favoritos, por seguridad e higiene, son siempre los de cristal.
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					AL PLANTEAR EL CONTENIDO SEMANAL DE LAS FIAMBRERAS, NO DEBEMOS SITUAR LA COMODIDAD PARA TRANSPORTAR O RECALENTAR LA COMIDA POR ENCIMA DE LA SALUD. ADEMÁS, DEBEMOS EVITAR CAER EN LA MONOTONÍA Y EN MENÚS DESEQUILIBRADOS. TE EXPLICAMOS CÓMO.

				

				¿PLATO ÚNICO O DOS PLATOS?

				No siempre tenemos que plantear un menú en el que tengamos un primero y un segundo. Podemos elaborar platos y recetas que aúnen ambos.

				TÁPER ÚNICO

				
					
						
								
								EL TÁPER SALUDABLE

							
								
								NO LES HACE FALTA UN SEGUNDO A…

							
						

					
					
						
								
								
									[image: ]
								

								
										Verduras y hortalizas

										Proteínas

										Hidratos de carbono

								

							
								
								
										[image: ] Arroz con verduras y pollo

										[image: ] Ensalada de garbanzos

										[image: ] Patatas guisadas con bacalao

										[image: ] Escalivada de verduras con huevo duro y quinoa

										[image: ] Revuelto de brócoli con gambas y arroz integral

										[image: ] Lentejas estofadas con arroz

								

							
						

					
				

				
					SI EN EL TÁPER VAMOS A LLEVAR UNA SOLA COMIDA, LA MEJOR MANERA DE CALCULAR LAS CANTIDADES ES REPRODUCIENDO EL ESQUEMA DEL PLATO SALUDABLE Y GUARDANDO LAS MISMAS PROPORCIONES. SI LA RECETA APORTA ALIMENTOS DE LOS TRES GRUPOS Y EN LAS PROPORCIONES ADECUADAS, NO TE HACE FALTA UN SEGUNDO PLATO.

				

				NI FRITOS NI PLANCHAS

				Aunque un táper acepta la gran mayoría de nuestras recetas, no es buena idea meter en su interior fritos o alimentos a la plancha. Los primeros, además de no ser alimentos de consumo diario, pierden su punto crujiente al recalentarse y el aceite puede enranciarse. Nutricionalmente, los alimentos a la plancha son más interesantes que los fritos, es cierto, pero no los recomendamos porque se quedan secos cuando se recalientan en el microondas.

				SÍ AL TÁPER

				
					
						
								
								RECOMENDADO

							
								
								EVITAR

							
						

					
					
						
								
								
										[image: ] Salteados

										[image: ] Guisos

										[image: ] Arroces

										[image: ] Pastas

										[image: ] Cremas

										[image: ] Ensaladas (aliño aparte)

										[image: ] Al vapor

										[image: ] Asados

								

							
								
								
										[image: ] Alimentos fritos

										[image: ] Alimentos a la plancha
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					CUANDO LLEVEMOS ENSALADAS AL TRABAJO, AÑADE EL ALIÑO EN EL ÚLTIMO MOMENTO, PARA QUE LAS HOJAS NO SE PONGAN MUSTIAS. PUEDES LLEVARLO EN UN ENVASE INDEPENDIENTE DE CRISTAL Y AÑADIRLO JUSTO ANTES DE DISFRUTAR DE TU ENSALADA.

				

				UN SEGURO PARA EL TÁPER

				No todos podemos hacer un viaje en barco sin marearnos y no todos los alimentos aguantan un maravilloso viaje hasta la oficina, por muy elegante que sea tu maletita para la fiambrera. Así que, al preparar tu menú, debes tener en cuenta qué alimentos no debes meter en el táper. Muchos de ellos pueden ser verdaderos focos de microorganismos que —en ese entorno cerrado y oscuro— se pueden reproducir rápidamente, causándonos más de un problema.

				MICROPARAÍSOS

				
					
						
								
								
									[image: ]
								

							
								
								
										[image: ] Carnes y pescados crudos (tartar, sushi…)

										[image: ] Salsas y platos con huevo crudo (tiramisú…)

										[image: ] Carne picada

										[image: ] Ensaladas aderezadas

										[image: ] Preparaciones de más de 3-4 días

								

							
						

					
				

				La mejor manera de transportar tus táperes de casa a la oficina es en frío y dentro de una bolsa isotérmica que mantenga durante el máximo tiempo posible la temperatura de los alimentos. Además, es importante que, al llegar a tu lugar de trabajo, lo guardes en la nevera hasta que llegue el momento de calentar en el microondas.

				RACIONAMIENTO DE TÁPER

				Tenemos nuestra olla exprés llena de lentejas y empezamos a repartir su contenido entre nuestra colección de táperes… Y entonces te asaltan dos dudas: ¿es posible hacerlo de forma equitativa sin llamar a un notario? Y la más importante para nosotros: ¿cuánto debemos meter en esa ración diaria que estamos preparando?

				Ciertamente, es difícil calcular la ración y depende de lo que nos guste comer e incluso del hambre que tengamos en el momento en el que estamos dosificando la comida; por eso, nosotros te aconsejamos que busques un tamaño de recipiente que admita la misma cantidad de comida —o incluso un poquito más— que un plato hondo. Así evitaremos comer más de lo que debemos.

				EL TÁPER IDEAL
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										[image: ] Tamaño de 250 ml

										[image: ] Cristal o plástico apto para microondas*

										[image: ] Hermético

										[image: ] Cuadrado o rectangular

								

							
						

					
				

				*Aunque el segundo nos guste menos.
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					ES MEJOR LLEVAR AL TRABAJO TÁPERES PEQUEÑOS PARA EVITAR COMER MÁS SIN DARNOS CUENTA. ADEMÁS, LOS CUADRADOS O RECTANGULARES SE ALMACENAN MEJOR Y, SI SON HERMÉTICOS, PODEMOS LLEVAR EN ELLOS LÍQUIDOS COMO CREMAS Y SOPAS.

				

			

			
				HAY QUE SABER HACERLO MAL

				Parece una tontería, pero, para nosotros, esta es una idea que conviene asumir cuanto antes. Comer es un placer y no puede dejar de serlo. Estamos aprendiendo a hacerlo bien, pero también debemos asumir que la perfección no existe. Si no disfrutamos comiendo, corremos el riesgo de rendirnos. Además, seremos víctimas fáciles de la ansiedad, y esas ganas mal entendidas de comer todo aquello que hemos estado intentando evitar acabarán llevándonos de cabeza al atracón.
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				Una comida no tan bien planteada como nos gustaría solo supone el 1,5 % de todo lo que consumimos a la semana. Visto de otra manera, has comido saludablemente durante el 98,5 % de las ocasiones.

				
					BUSCA LA OCASIÓN PERFECTA PARA DISFRUTAR DE LA EXCEPCIÓN, RESPETA EL CONJUNTO SEMANAL Y NO TE SIENTAS CULPABLE.
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					CROQUETAS DE COLIFLOR

					Si tuvieras que elegir un alimento para comer durante el resto de tu vida sin sentirte culpable, ¿cuál sería? Nosotros lo tenemos claro: croquetas. Nos da igual de qué. Una bomba nutricional riquísima que también tiene una versión saludable.

					
						INGREDIENTES

						
								[image: ] 400 g de coliflor

								[image: ] 100 g de cebolla

								[image: ] 2 huevos

								[image: ] 100 g de queso de cabra fresco

								[image: ] 70 g de pan rallado integral

								[image: ] 2 cucharadas de perejil

								[image: ] Sal

								[image: ] Pimienta negra

						

					

					ELABORACIÓN

					
							Limpia la coliflor y rállala o tritúrala en un molinillo.

							Pica la cebolla en trozos pequeños.

							Coloca en un plato la coliflor y la cebolla y caliéntalas durante 8 minutos en el microondas a la máxima potencia.

							Ralla o trocea el queso y mézclalo con la coliflor y la cebolla.

							Añade el perejil bien picado, el pan rallado, la sal y la pimienta.

							Una vez que esté todo bien mezclado, añade los huevos y mezcla hasta tener una masa consistente.

							Haz bolitas o croquetas, y ve colocándolas en la bandeja del horno, en la que previamente habrás puesto papel vegetal para hornear.

							Precalienta el horno a 180 ºC.

							Hornea durante 30 minutos aproximadamente, hasta que estén doradas.

							Sácalas del horno y… ¡a disfrutar!
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				Mientras hablamos de nutrientes, nos olvidamos de los alimentos.

				A mí, de toda la vida, lo que me ha engordado es el pan. Por eso me lo he quitado, junto con todos los hidratos, y estoy tomando batidos de proteínas. Aunque he perdido peso, cada vez me siento más cansada.

				ALICIA, 45 AÑOS

			

			Los hidratos de carbono y las proteínas han sido el yin y el  yang de la nutrición popular. En el contexto de una dieta destinada a mantener el peso, siempre se ha dicho que los primeros engordan —y que cuantos menos comamos, mejor— y eso mismo es lo que ha catapultado a las segundas, las proteínas, al olimpo de los nutrientes.

			Por eso, en una sociedad polarizada: del Barça o del Real Madrid, de playa o de montaña, de izquierdas o de derechas, de Rolling o de Beatles…, nosotros queremos abrir un camino intermedio: ¿de verdad no pueden convivir?

			
				CRÉATE FAMA Y ÉCHATE A DORMIR

				Tras la leyenda hay muchos factores que, lejos de acercarnos a una dieta más saludable, nos han alejado de ella, privándonos de nutrientes esenciales para nosotros. Así que, como queremos solucionar ese error, para empezar, debes tener claro que…

				
					LAS PROTEÍNAS Y LOS HIDRATOS DE CARBONO APORTAN LA MISMA CANTIDAD DE CALORÍAS, AUNQUE TIENEN FUNCIONES DIFERENTES EN EL CUERPO.

				

				
					[image: ]
				

				Los HIDRATOS DE CARBONO son la principal FUENTE DE ENERGÍA del cuerpo, aunque hay otras que se utilizan cuando nuestro organismo se queda sin reservas (la grasa, por ejemplo). Sin embargo, el cuerpo siempre prefiere tirar de hidratos en primer lugar, porque es un combustible que aporta energía de forma rápida y limpia. Por eso, justamente, no es bueno prescindir de ellos. Si lo hiciéramos, obligaríamos a nuestro cuerpo a usar otros nutrientes que a la larga no son tan limpios y pueden generar efectos secundarios.

				EL CAMINO DE LA ENERGÍA

				
					[image: ]
				

				Entonces —diréis—, si son necesarios, ¿qué hacemos mal con los hidratos? Pues, básicamente, comer demasiados.

				El principal problema con los hidratos de carbono es que consumimos la misma cantidad que hace varias décadas, cuando nuestro nivel de actividad y esfuerzo físico era mucho mayor que el actual. Es decir, hoy en día estamos comiendo más hidratos de carbono que nuestros bisabuelos. Consumimos más de los que necesitamos en el contexto de una vida principalmente sedentaria y, seguramente, los que ingerimos no son de la mejor calidad.

				
					¡NO SIN MIS HIDRATOS!

					Dukan, Atkins, Montignac, cetogénica o keto… Seguramente hayas oído hablar de algunas de estas dietas y todas tienen algo en común: disminuyen la cantidad de hidratos de carbono que aportan hasta el 5  o el 10 % de lo recomendado y defienden que, al comer menos carbohidratos, se fuerza al cuerpo a consumir rápidamente sus reservas grasas. Todo esto es cierto, pero se olvidan de que con ello se fuerza al organismo a generar cuerpos cetónicos, residuos que resultan peligrosos para el hígado o los riñones a largo plazo.

					La evidencia científica ha demostrado que, aunque a corto plazo puede haber una pérdida de peso y una reducción de la grasa corporal, a largo plazo las consecuencias negativas son mayores que los beneficios.

					
						CONSECUENCIAS

						
								[image: ] Aumento del colesterol total en sangre

								[image: ] Aumento del colesterol LDL en sangre

								[image: ] Aumento del riesgo cardiovascular

								[image: ] Aumento del riesgo de gota

								[image: ] Aumento del riesgo de cálculos renales

								[image: ] Disminución de calcio en huesos

								[image: ] Aumento del estreñimiento

								[image: ] Riesgo de deficiencia de vitaminas y minerales

						

					

				

			

			
				NO CONFUNDAS HIDRATOS CON BOLLOS

				Llegados a este punto, ya tenemos clara la función de los hidratos y nos hemos dado cuenta de que comemos demasiados. Muy bien, entonces, ¿cuáles debemos aprender a controlar y qué hemos de comprar en el súper para seguir aportando combustible de calidad a nuestro cuerpo?

				FUENTE DE HIDRATOS
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				Cuando hablamos de hidratos de carbono, seguramente pensamos en pan, pasta o arroz, y, además, aparecerá en nuestra cabeza un desfile de bollería interesantísimo: cereales de desayuno, galletas, cruasanes, etcétera.

				Pues bien, si te fijas detenidamente en el gráfico —al margen de los cereales—, las legumbres, las frutas y verduras, los tubérculos, los lácteos y las hortalizas también son una fuente de hidratos de carbono de gran calidad para la dieta.

				
					
						[image: ]
					

					POR ESO, CUANDO RECOMENDAMOS COMER HIDRATOS DE CARBONO, NO HABLAMOS DE COMER ALIMENTOS ELABORADOS CON HARINAS REFINADAS, SINO ALIMENTOS FRESCOS E INTEGRALES, QUE, ADEMÁS DE HIDRATOS DE CARBONO, TAMBIÉN APORTAN OTROS NUTRIENTES INTERESANTES.

				

			

			
				PASTA, ARROZ Y OTROS HIDRATOS DEL MONTÓN

				La Autoridad Europea de Seguridad Alimentaria (EFSA, por sus siglas en inglés) recomienda que los hidratos de carbono representen entre un 45 y un 60 % del total de calorías que tomamos durante el día. Pero esta idea se ha entendido mal y hemos supuesto que nos recomendaban que la mitad de los alimentos que comiésemos estuvieran hechos a base de harinas y cereales refinados, cuando en realidad ese porcentaje incluye frutas, verduras, legumbres, lácteos, tubérculos o productos integrales…, todos ellos fuentes mucho más saludables de hidratos de carbono.
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					LA CANTIDAD DE HIDRATOS DE CARBONO QUE DEBEMOS COMER DEPENDE DE NUESTRO NIVEL DE ACTIVIDAD FÍSICA DIARIA, Y SIEMPRE A PARTIR DE FUENTES DE CALIDAD, COMO VERDURAS, HORTALIZAS, FRUTAS, LEGUMBRES O CEREALES 100 % INTEGRALES.

				

				Y puedes estar pensando: «¿Por qué se ponen tan pesados con los alimentos integrales?». Pues, sencillamente, porque al estar elaborados con harinas que contienen las tres partes del cereal aprovechamos todos esos nutrientes que se pierden cuando se refinan esas harinas y, como te contamos al principio del libro, nosotros no queremos que tu cuerpo se pierda ni un solo nutriente.

				CONTRAPASTA
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					¡OJO AL DATO!

					FLIPA EN COLORES

					Antes de que surgiera esta pasión por lo integral, la pasta de colores, tan vistosa en las ensaladas, siempre nos pareció la opción más saludable, ¿no? Nos confiamos porque le habían añadido verduras para darles esos colores y, en el paquete, suelen dibujar espinacas y tomates para hacérnoslo saber. Sin embargo, si te fijas en la etiqueta, la poquísima (o casi inexistente) cantidad de verduras que contienen apenas justifica el nombre del producto.
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				Que estemos defendiendo la verdadera naturaleza de los hidratos no quiere decir que pensemos que haya que desterrar las proteínas de la dieta o dejarlas en un segundo plano; al contrario, lo que debemos hacer es aprender a manejar mejor las proporciones de este grupo.

			

			
				DIVINA PROTEÍNA

				Las proteínas son uno de los componentes más importantes del cuerpo. De ahí su buena fama. Podemos decir que —en conjunto— todos nosotros somos fruto de una gran combinación de proteínas, y no solo nos referimos a nuestros músculos: sin proteínas sería imposible que el cuerpo funcionara correctamente.

				PROTEÍNAS, A FUNCIONAR

				
					
						
								
								PROTEÍNAS

								
									[image: ]
								

							
								
								
										[image: ] Forman las estructuras corporales.

										[image: ] Facilitan las reacciones químicas del cuerpo.

										[image: ] Son parte de muchas de las hormonas.

										[image: ] Mantienen el equilibrio corporal.

										[image: ] Defienden el cuerpo.

										[image: ] Transportan sustancias en la sangre.

								

							
						

					
				

				
					EN CASI TODAS LAS FUNCIONES DEL CUERPO HAY PROTEÍNAS IMPLICADAS. POR ESO SE DICE QUE DESEMPEÑAN, ENTRE OTRAS COSAS, UNA FUNCIÓN ESTRUCTURAL, ENZIMÁTICA Y REGULADORA. Y POR ESO PRECISAMENTE NO DEBEMOS PRESCINDIR DE ELLAS, PERO TAMPOCO PODEMOS ABUSAR.

				

				UNA FAMA CON FUNDAMENTO

				Aunque las proteínas aportan la misma cantidad de calorías que los hidratos de carbono, el cuerpo no las usa para generar energía. Como además son más saciantes y su digestión conlleva más gasto de calorías que la de grasas y carbohidratos, muchas dietas se plantean con ellas como pilar fundamental.
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					¡OJO AL DATO!

					EL VALOR DE LA TERMOGÉNESIS

					El conocido como efecto termogénico de los alimentos es la cantidad de calorías que el cuerpo gasta para digerir y asimilar nutrientes.
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					EN EL CUERPO, NO TODAS LAS CALORÍAS SE USAN PARA LO MISMO. LAS PROTEÍNAS SE UTILIZAN PARA REPARAR TEJIDOS Y LLEVAR A CABO LAS FUNCIONES CORPORALES.

				

				¿ES LA SOLUCIÓN PARA ADELGAZAR?

				Entonces, ¿dónde está el problema? ¿Qué es lo que pasa con las proteínas? Pues que lo poco gusta y lo mucho… sienta mal. Aunque son buenas aliadas para calmar el hambre y gastar calorías —y son muy importantes para que el cuerpo funcione correctamente—, eso no significa que podamos comer todas las proteínas que queramos, porque, si nos pasamos, aparecen los problemas.
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					UN EXCESO DE PROTEÍNAS CONLLEVA TAMBIÉN PROBLEMAS PARA EL CUERPO, POR LO QUE NO DEBEMOS SOBREPASAR LA CANTIDAD RECOMENDADA.

				

				LOS LÍMITES DE LAS PROTEÍNAS

				No hay carta blanca para comer todas las proteínas que queramos, y mucho menos si todo ese aporte proteico proviene de la carne. Eso lo tenemos ya claro, así que… ¿cómo calculamos esa cantidad diaria que necesitamos? En primer lugar, ubicándonos entre las distintas ETAPAS DE LA VIDA, ya que no necesitamos la misma cantidad de proteínas en todas ellas. No obstante, si observas detenidamente el cuadro, verás que no llegamos a superar los 100 gramos diarios en ninguna, por lo que a lo mejor estamos comiendo demasiadas. Si comemos de forma equilibrada, no necesitamos ningún suplemento proteico.

				ETAPAS PROTEICAS
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					A PESAR DE SU IMPORTANCIA, LA CANTIDAD DE PROTEÍNAS QUE NECESITAMOS CADA DÍA NO ES TANTA, YA QUE EL CUERPO REUTILIZA MUCHAS DE ELLAS. LA EFSA RECOMIENDA QUE SOLO UN 15 % DE NUESTRAS CALORÍAS DIARIAS PROCEDAN DE LAS PROTEÍNAS.
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					¡OJO AL DATO!

					PROTEÍNA NEGATIVO

					Si nos fijamos en los análisis de orina, cuando los valores son normales no se registran proteínas en los resultados; es más, aparece la expresión negativo en proteínas para que quede claro que no hay presencia en la muestra. Si ese valor fuese positivo, el riñón estaría fallando en su función de filtro y perderíamos proteínas al ir al baño. Entonces, empezarían a fallar las funciones en las que estas intervienen.

				

				UNA PROTEÍNA DE CALIDAD

				Así que el aporte diario de proteínas debe ser moderado pero permanente para mantener vivos y operativos todos nuestros órganos y tejidos. Eso sí, no todas son igual de eficientes ni valen para todo. Lo que determina su calidad es el aporte de aminoácidos esenciales que nos proporcionan; es decir, los aminoácidos que el cuerpo no puede «fabricar» y que necesita conseguir a través de los alimentos.

				
					LA CANTIDAD DE AMINOÁCIDOS ESENCIALES QUE APORTA UN ALIMENTO DETERMINA LO QUE LLAMAMOS SU ÍNDICE DE CALIDAD PROTEICA.
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					TAN IMPORTANTES COMO LA CANTIDAD DE PROTEÍNAS QUE APORTA UN ALIMENTO SON EL RESTO DE NUTRIENTES Y CALORÍAS QUE LAS ACOMPAÑAN. POR ESO, SIEMPRE DEBEMOS BUSCAR ALIMENTOS MAGROS BAJOS EN GRASAS Y COLESTEROL.
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					¡OJO AL DATO!

					¿YEMA, CLARA, O TODO LO CONTRARIO?

					Es verdad que la clara del huevo tiene menos calorías, menos grasas y más proteínas. De ahí su buena fama. Pero la yema, aunque tenga más calorías y grasas, también es muy rica en vitaminas, minerales y antioxidantes. Dependiendo de lo que se pretenda, se puede consumir la clara sola o ambas partes del huevo, ya que es un alimento muy rico nutricionalmente y con una muy buena calidad proteica.

				

			

			
				¿MEJOR JUNTOS, O NOS SEPARAMOS?

				Ya hemos entendido que hidratos y proteínas cumplen funciones igual de importantes en el cuerpo y que debemos incluirlos en la dieta, respetando unas proporciones diarias saludables (60 % de hidratos y 15 % de proteínas). Ahora bien, ¿cómo lo hacemos? ¿Podemos juntarlos en un mismo menú o debemos evitar que se mezclen, como ocurre con los productos de limpieza?

				Antes que nada…, tranquilidad. No existe ningún tipo de reacción adversa para el cuerpo por juntar en una misma comida hidratos de carbono con proteínas. De hecho, mira las etiquetas; la mayoría de los alimentos contienen, en mayor o menor medida, grasas e hidratos de carbono junto a proteínas…Y no explotan. Es más, esto ocurre en el supermercado, pero también en los alimentos que encontramos en la huerta.

				TODO A LA VEZ

				
					
						
								
								GARBANZOS

								100 G

							
								
								LENTEJAS

								100 G

							
								
								ALUBIAS

								100 G

							
								
								SOJA

								100 G
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								19,3 G

								de proteína

							
								
								24,7 G

								de proteína

							
								
								22,2 G

								de proteína

							
								
								35,9 G

								de proteína

							
						

						
								
								49,2 G
 de carbohidratos

							
								
								48,6 G
 de carbohidratos

							
								
								41,6 G
 de carbohidratos

							
								
								9,7 G
 de carbohidratos

							
						

					
				

				
					LAS LEGUMBRES SON EL EJEMPLO MÁS CLARO DE ALIMENTO SALUDABLE QUE APORTA, A LA VEZ, UNA CANTIDAD IMPORTANTE DE HIDRATOS DE CARBONO Y PROTEÍNAS DE CALIDAD.

				

				Por eso, la próxima vez que te pidan que tomes partido por uno de los dos bandos, piensa en todo esto que te hemos contado y recuerda: de nuevo, el problema no está en la mezcla y el truco de una alimentación equilibrada se encuentra básicamente en las raciones y en la cantidad de alimentos saludables que pones en el plato.

			

			
				EL DILEMA DE LA PATATA

				En el mundo del espectáculo o en el de la televisión, cada cierto tiempo aparecen personajes que se ponen de moda y reemplazan de un plumazo a otros que llegaron antes, ¿no os parece? Pues hay que tener cuidado para que eso no ocurra en la nutrición, porque ni todo el monte es orégano, ni toda la huerta solo legumbre.

				Así que ahora que estamos hablando de alimentos completos, es hora de quitarle a la patata el cartel de mala de la película. Lleva años con él colgado del cuello, y por eso queremos dedicarle unas líneas para que le pierdas el miedo.

				Como ocurre la mayor parte de las veces, se trata de una fama inmerecida. Estamos hablando de una de las hortalizas peor valoradas en la actualidad, pero lo cierto es que —sabiendo cómo cocinarla y en qué cantidad incluirla en la dieta— se trata de un alimento rico en hidratos, pero también de gran calidad nutritiva.
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					LA PATATA ES FUENTE DE HIDRATOS DE CARBONO COMPLEJOS Y DE FIBRA. UN ALIMENTO MODERADO DESDE EL PUNTO DE VISTA CALÓRICO, PERO TAMBIÉN RICO EN NUTRIENTES, COMO EL POTASIO O EL ÁCIDO FÓLICO.

				

				El problema surge cuando empezamos a jugar con ella, a transformarla o a cocinarla de formas poco recomendables.

				NO LA LÍES, PATATA
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					LAS PATATAS COCIDAS, AL HORNO O AL VAPOR PUEDEN ESTAR DENTRO DE NUESTRA PLANIFICACIÓN SEMANAL COMO FUENTE DE CARBOHIDRATOS, SIEMPRE RESPETANDO LA RACIÓN RECOMENDADA (APROXIMADAMENTE, EL TAMAÑO DE UN PUÑO).

				

				
					UN MUNDO DE TUBÉRCULOS

					La patata es la más conocida de la familia, pero también existen otros «primos tubérculos» muy interesantes por los nutrientes que aportan. Anímate a probarlos.
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				TALLARINES DE CALABACÍN CON TOFU FRESCO

				Te vamos a demostrar que se pueden aportar hidratos de carbono y proteínas a la dieta de forma saludable y especialmente sabrosa. No todo es pasta con chorizo.

				
					INGREDIENTES

					
							[image: ] 1 calabacín grande o 2 medianos

							[image: ] 1 ajo tierno

							[image: ] 200 g de tofu fresco

							[image: ] 1 cucharada de aceite de oliva virgen extra

							[image: ] 1 chorrito de salsa de soja baja en sal

							[image: ] Especias al gusto (tomillo, romero, orégano, ajo en polvo, cebolla en polvo, hierbas provenzales, curri…)

					

				

				ELABORACIÓN

				
						Corta el calabacín en tiras o en láminas. Puedes ayudarte con una mandolina o pelador. 

						Corta de la misma manera el ajo tierno, después de quitarle el corazón o parte central, y el tofu, en cuadraditos. 

						Pon a calentar la sartén con el aceite de oliva y rehoga los ingredientes. 

						A media cocción, añade especias al gusto y un chorrito de salsa de soja baja en sal.

						Tapa la sartén para que todo se guise y el tofu coja el sabor de los ingredientes. 

						Remueve de vez en cuando para que todos los ingredientes se cocinen por igual.

						Cuando la verdura esté blandita o al dente, retira del fuego y sirve.
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				Los peligros de los placeres de la carne no son solo espirituales.

				¿Cómo puede alimentar una comida sin carne? Yo sin ella parece que no he comido, aunque solo sea un poco de pollo o pavo. Y si no es carne, al menos una lata de atún. No podemos vivir solo a base de verde.

				FRANCISCO, 50 AÑOS

			

			Ya hemos visto que las proteínas son parte importante de nuestra alimentación y no solo para mantener la salud de nuestros músculos. Sin embargo, aprender a comerlas de forma controlada y saludable es una de nuestras asignaturas pendientes: ni necesitamos tantas como creemos, ni un día sin carne es un día en el que nos hemos alimentado mal.

			
				PECADOS CARNALES

				Para encontrar el camino, hay que empezar haciendo examen de conciencia y también algo de memoria: en la última semana, ¿cuántos días NO has comido carne? Pocos, ¿verdad? Si no es un filete, es algo de carne picada en una empanada o a veces algo de embutido. Creemos que «cumplimos» porque cuando pensamos en proteínas normalmente pensamos solo en carne. Y este error nos lleva a los españoles, según informa la OMS, a consumir hasta cuatro veces más de la cantidad recomendada.
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					EN GENERAL, NOS PASAMOS CON LA CARNE. DE MEDIA, COMEMOS HASTA DIEZ VECES MÁS CARNE ROJA DE LA QUE DEBIÉRAMOS Y OCHO VECES MÁS CARNE PROCESADA DE LA RECOMENDADA.

				

				
					EN CARNE VIVA

					Este consumo excesivo tiene un reflejo claro en nuestra salud. Concretamente, el exceso de carnes rojas y procesadas, como los embutidos, se relaciona directamente con muchas de las enfermedades que, con más frecuencia, se dan en nuestro país. Fíjate.
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				¿UNA VEZ ROJO O CIEN COLORADO?

				Entonces, ¿qué hacemos? ¿Cortamos por lo sano? Pues no; ya llevamos juntos varios capítulos y seguro que, a estas alturas del libro, sabes que nosotros somos amigos de la mesura. No se trata de decir adiós al chuletón o a la carne de jabalí. La carne roja es un alimento interesante por los nutrientes que aporta, pero, como ocurre siempre, solo en su justa medida puede formar parte de nuestra alimentación.
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					EL PROBLEMA DE LA CARNE ROJA RESIDE BÁSICAMENTE EN LA FRECUENCIA DE CONSUMO. SE RECOMIENDA COMER ESTE TIPO DE CARNE COMO MÁXIMO UNA O DOS VECES AL MES.
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					¡OJO AL DATO!

					BLANCO SOBRE ROJO

					En general, solemos tener claro si la carne que compramos es roja o blanca. El color nos da una pista, pero, ojo, porque existen algunas, como la de cerdo o la carne de cordero, en las que, dependiendo de la edad del animal, su alimentación o la pieza en concreto, puede ser carne roja o blanca. Por ejemplo, el solomillo de cerdo adulto se considera carne roja, mientras que el lomo, por su composición, sería considerado carne blanca.
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				La CARNE BLANCA, al ser más baja en grasas saturadas, colesterol y purinas, permite un consumo más frecuente. Se puede comer INCLUSO VARIAS VECES A LA SEMANA.

				OJO AL BLANCO
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				CARNE PARECE, PROCESADO ES

				Junto al problema del consumo excesivo, está también el de la calidad. Vivimos muy deprisa y hemos perdido el gusto por la comida preparada a fuego lento. La industria ha sabido ver esa oportunidad y nos ofrece infinidad de carnes preparadas «listas para llevar» que no pueden superar la calidad nutricional de un filete y, mucho menos, sustituirlo. Así que debemos aprender a estar alerta. Primer consejo: las carnes procesadas no deben ponerse a la altura de las blancas, por muy claritas que sean…, o por muy saludables que nos parezcan (por ejemplo, en el caso del jamón ibérico). Tan fácil como te lo estamos contando: si estamos ante una CARNE PROCESADA, su consumo debe ser moderado. Te puedes dar el capricho UNA O DOS VECES AL MES, como mucho.

				Ya nos gustaría poder decirte otra cosa, porque un buen jamón ibérico también nos vuelve locos, pero, al margen de la propia composición nutricional de estas carnes —muy altas en grasas saturadas y sal—, el tratamiento al que han sido sometidas algunas de ellas puede generar sustancias potencialmente cancerígenas si se consumen de forma frecuente.

				EMBUTIDÓMETRO
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								CHORIZO

								21 %

								de grasa

								3 g

								de sal

							
								
								MORTADELA

								27 %

								de grasa

								2,8 g

								de sal

							
								
								SALCHICHÓN

								38 %

								de grasa

								4 g

								de sal

							
								
								SOBRASADA

								67 %

								de grasa

								5 g

								de sal

							
						

					
				

				
					EL CONSUMO DE CARNES PROCESADAS Y EL DE LOS EMBUTIDOS TIENE QUE SER OPCIONAL (NO ES NECESARIO COMERLOS PARA LLEVAR UNA DIETA SANA), MODERADO (UNA RACIÓN DE 30 O 40 GRAMOS COMO MÁXIMO) Y OCASIONAL (UNA O, COMO MUCHO, DOS VECES AL MES).

				

				El segundo consejo que queremos darte con este tipo de alimentos es que elijas bien. Con las carnes procesadas, como con los amigos; pocas, pero buenas. Hemos visto que las carnes procesadas no están prohibidas, sino restringidas, así que mira el gráfico de debajo y fíjate en la diferencia que hay entre unas y otras.

				CALIDAD CON MODERACIÓN
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								JAMÓN IBÉRICO DE BELLOTA

								22 %
 de grasa*

							
								
								LOMO IBÉRICO DE BELLOTA

								3 %

								de grasa

							
								
								JAMÓN COCIDO EXTRA

								3 %

								de grasa

							
								
								PECHUGA DE PAVO COCIDA

								2,6 %

								de grasa

							
						

					
				

				* EL 60 % DE LA GRASA es cardiosaludable, como el ácido oleico.

				Debemos comer pocos embutidos, pero tenemos que aprender a elegir los mejores, tanto en cantidad como en calidad de nutrientes. ¿Cómo lo hacemos? Escogiendo bien.

				
					
						[image: ]
					

					DEBEMOS ELEGIR EMBUTIDOS BAJOS EN GRASA Y SAL, ASÍ COMO LAS VARIEDADES IBÉRICAS, ALIMENTADAS A BASE DE BELLOTAS, PORQUE SU GRASA ES MÁS CARDIOSALUDABLE. PERO, INSISTIMOS, AUNQUE SEAN MÁS SALUDABLES QUE OTRAS CARNES PROCESADAS, SOLO SE RECOMIENDA SU CONSUMO UN PAR DE VECES AL MES COMO MÁXIMO.
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					¡OJO AL DATO!

					LA LEYENDA DEL JAMÓN DE YORK

					El jamón de York debe su nombre al proceso de curado que utilizaba un carnicero de esta ciudad del norte de Inglaterra en 1860. Robert Burrow, que así se llamaba el señor, inyectaba al jamón una solución acuosa de sal que hidrataba y conservaba mejor. Lo que debiera ser en principio una única pieza de carne cocida ha llegado a nuestros días convertida en un auténtico Frankenstein.

					En ocasiones, en el supermercado, nos dan gato por liebre y terminamos comprando un auténtico ultraprocesado, en el que más de la mitad de sus ingredientes no se corresponden con lo que pensamos que debiera tener un jamón. Por eso, hay que ser capaces de entender lo que nos quieren decir cuando leemos la palabra fiambre. ¡Algunos llevan hasta patata! De toda la oferta del lineal, solo deberíamos elegir el jamón cocido extra, puesto que es el de mejor calidad.
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				NO TODO EL MONTE ES YORK
 (POR 100 G)
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								JAMÓN COCIDO EXTRA

							
								
								JAMÓN COCIDO

							
								
								FIAMBRE DE JAMÓN

							
								
								FIAMBRE DE YORK, JAMÓN JUGOSO…

							
						

						
								
								< 1,5 g de azúcar

							
								
								< 2 g de azúcar

							
								
								< 2 g de azúcar

							
								
								> 2 g de azúcar

							
						

						
								
								SIN féculas

							
								
								SIN féculas

							
								
								< 10 % de fécula de patata

							
								
								> 10 % de fécula de patata

							
						

						
								
								SIN almidones

							
								
								SIN almidones

							
								
								SIN almidones

							
								
								CON almidones

							
						

						
								
								SIN proteínas añadidas

							
								
								< 1 g de proteínas añadidas

							
								
								< 1 g de proteínas añadidas

							
								
								> 1 g de proteínas añadidas

							
						

					
				

			

			
				ENTONCES, ¿QUÉ DEBO COMER?

				Con todo lo que te estamos contando, puede dar la sensación de que te estamos condenando a comer exclusivamente pollo, pavo y conejo toda la vida. Es cierto que son carnes magras, con menos grasa, pocas calorías y con una buena calidad proteica, ¡pero no son la única fuente de proteínas posible! Veamos, poco a poco, otras que convertirán tu dieta en algo saludable, variado e interesante.

				NO TE QUEDES PEZ

				Comemos demasiada carne y nos quedamos cortos consumiendo pescado. En España apenas compramos pescado blanco o azul, y hacemos mal, porque aporta proteínas, es cierto, pero también es bajo en calorías y rico en otros nutrientes que la carne no tiene, como la vitamina D o las grasas omega 3. Así que la primera recomendación es clara: visita más la pescadería.

				BLANCO SOBRE AZUL
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								PESCADO AZUL
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								PESCADO BLANCO

							
						

						
								
								ENERGÍA

							
								
								80 kcal/ 100 g

							
								
								120-200 kcal/ 100 g

							
						

						
								
								% DE GRASA

							
								
								> 10 %

							
								
								< 5 %

							
						

						
								
								OMEGA 3

							
								
								0,4 %

							
								
								4,5 %

							
						

						
								
								VITAMINAS

							
								
								B12, D y E

							
								
								B12

							
						

					
				

				
					DEBEMOS CONSUMIR UNAS DOS O TRES RACIONES DE PESCADO AZUL A LA SEMANA Y OTRAS TRES O CUATRO DE PESCADO BLANCO PARA EQUILIBRAR NUESTRA ALIMENTACIÓN Y CONSEGUIR EL APORTE PROTEICO NECESARIO. ESTARÍAMOS HABLANDO DE UNA RACIÓN DIARIA DE PESCADO.
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					¡OJO AL DATO!

					CUESTIÓN DE COLA

					Tenemos dos formas de diferenciar un pescado blanco de uno azul: o nos aprendemos la lista de pescados como si fueran los ríos de España, o nos fijamos en su cola en la pescadería. Si el borde es recto, seguramente sea pescado blanco. Sin embargo, si su cola tiene forma de flecha, será un pescado azul.
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				¡LA LECHE!

				Dejamos la pescadería y acercamos el carro a la zona de las neveras, porque otra estupenda fuente de proteínas está en la leche y sus derivados. Los yogures, los quesos, el requesón o las leches fermentadas —como el kéfir— aportan proteínas y también calcio, vitamina D y fósforo, así que puede ser interesante introducirlos en nuestras comidas o cenas.
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					VARIAS ENTIDADES CIENTÍFICAS, COMO LA UNIVERSIDAD DE HARVARD, RECOMIENDAN DOS O TRES RACIONES AL DÍA DE LECHE Y LÁCTEOS. ESO SÍ, HABLAN DE LAS VARIEDADES NATURALES Y SIN AZÚCAR AÑADIDO.

				

				Con los quesos hay que tener especial cuidado. No todos son de consumo diario. Los que se someten a un proceso de maduración pierden agua, mientras que concentran la grasa y la sal. Pero existen otros que se pueden incluir de forma frecuente en las comidas y que son perfectamente compatibles con una alimentación bien planteada.
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					LOS QUESOS CURADOS, SEMICURADOS, VIEJOS O AÑEJOS NO SE DEBEN CONSUMIR DE FORMA SEMANAL. MEJOR ELEGIR QUESOS FRESCOS Y LOS TIPO BURGOS, CON MENOS CALORÍAS Y GRASAS, Y REFORMULAR NUESTRAS RECETAS CON ELLOS. DEJA DE PENSAR EN EL QUESO COMO UN ACOMPAÑAMIENTO DEL INGREDIENTE PRINCIPAL Y DALE MÁS PROTAGONISMO EN EL PLATO.

				

				PROTEÍNA VERDE

				Los veganos llevan años repitiendo esto: las proteínas no están solo en los alimentos de origen animal. Y tienen razón. Esta también es otra opción muy interesante que solemos pasar por alto. El mundo vegetal nos ofrece alimentos muy ricos en proteínas de buena calidad. Debemos aprender a compaginar en nuestro menú semanal ambas fuentes para equilibrar la alimentación.
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					DE FORMA GENERAL, SE RECOMIENDA QUE EL 50 % DE LA PROTEÍNA DE NUESTRA DIETA PROVENGA DE ALIMENTOS DE ORIGEN VEGETAL, Y EL OTRO 50 % DE ALIMENTOS DE ORIGEN ANIMAL.

				

				A LA RICA LEGUMBRE

				Las legumbres son la fuente de proteínas por excelencia del mundo vegetal. Cada vez las consumimos menos y nos perdemos también un gran aporte de vitaminas, minerales o fibra.
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					DEBEMOS CONSUMIR LEGUMBRES DOS O TRES VECES A LA SEMANA COMO MÍNIMO. COMPARA LOS NUTRIENTES QUE NOS APORTAN CON UNA PECHUGA DE POLLO Y VERÁS POR QUÉ ESTAMOS ANTE UN ALIMENTO COMPLETÍSIMO.
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				LEGUMBRES VIUDAS…

				Como acabamos de enseñarte, las legumbres, por sí mismas, nos aportan una cantidad de proteínas similar a la de las carnes. Por eso no hace falta que les añadamos ningún otro alimento de origen animal para convertirlas en un plato proteico. Ya lo son y, además, al quitarles la carne o el chorizo, evitamos el exceso de grasas y colesterol de estos acompañamientos.

				PECADOS LEGUMINOSOS
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					LAS LEGUMBRES VIUDAS, ES DECIR, SIN AÑADIR NINGÚN ACOMPAÑAMIENTO DE CARNE NI PROTEÍNA ALGUNA DE ORIGEN ANIMAL, REPRESENTAN LA FORMA MÁS SALUDABLE DE CONSUMIR PROTEÍNAS.

				

				… PERO NO SOLAS

				Pero… si es de tan buena calidad, ¿por qué tradicionalmente se ha dicho que la proteína de las legumbres es incompleta? Pues porque, en parte, también es cierto.

				UN ABANICO DE AMINOÁCIDOS (ESENCIALES)

				
					[image: ]
				

				Imaginemos las proteínas con forma de abanico: las de origen animal tienen todas sus varillas (todos los aminoácidos esenciales) y, por lo tanto, nos quitarían bien el calor. Junto a estas, tendríamos los abanicos de proteínas vegetales; pues bien, a algunas legumbres les faltarían ciertas varillas (algún aminoácido esencial), concretamente la metionina, y esos abanicos verdes no nos refrescarían igual de bien. Afortunadamente, en el mundo de la nutrición, unos alimentos pueden completar a otros y esa deficiencia se puede corregir con la ayuda de cereales y semillas. Ambos grupos de alimentos son ricos en la metionina que les falta a las legumbres. Son las varillas que necesitamos.

				COMPLETA LA PROTEÍNA

				
					
						
								
								LEGUMBRES + CEREALES INTEGRALES

							
								
								Por ejemplo…

							
								
								Lentejas estofadas con arroz integral

							
						

						
								
								FRUTOS SECOS Y SEMILLAS + BEBIDA VEGETAL

							
								
								Por ejemplo…

							
								
								Bebida de arroz con avellanas

							
						

						
								
								LEGUMBRES + SEMILLAS

							
								
								Por ejemplo…

							
								
								Humus (garbanzos y semillas de sésamo o tahini)

							
						

						
								
								FRUTOS SECOS + CEREALES INTEGRALES

							
								
								Por ejemplo…

							
								
								Ensalada de arroz integral con nueces

							
						

					
				

				
					LOS CEREALES Y LAS SEMILLAS SE COMPLEMENTAN CON LAS LEGUMBRES. LOS PRIMEROS SON RICOS EN METIONINA Y POBRES EN LISINA, MIENTRAS QUE LAS LEGUMBRES SON TODO LO CONTRARIO: RICAS EN LISINA Y POBRES EN METIONINA. POR ESO, JUNTANDO CEREALES Y SEMILLAS CON LEGUMBRES O FRUTOS SECOS CONSEGUIMOS UN APORTE DE PROTEÍNAS DE CALIDAD EN LA COMIDA.
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					¡OJO AL DATO!

					A TODO GAS

					Para mucha gente, uno de los principales problemas a la hora de plantearse el consumo diario de legumbres son los gases. Para evitarlos, al margen de ir introduciéndolas en nuestra alimentación de forma progresiva, existen varios trucos:

					
							[image: ] Deja en remojo las legumbres durante 24-48 horas para que después se cocinen mejor.

							[image: ] Pasado ese tiempo, lávalas y retira el máximo de pieles posibles.

							[image: ] Añade una cucharadita de bicarbonato sódico al cocinarlas, antes de echar las legumbres en la olla para que cuezan.

							[image: ] Utiliza especias carminativas, como el hinojo, el comino, el tomillo o el romero, en las recetas.

							[image: ] Durante la cocción, rompe el hervor añadiendo agua fría cuando están en ebullición o retíralas del fuego unos minutos y, cuando hayan dejado de hervir, vuelve a ponerlas al fuego.

							[image: ] Come despacio, con agua, masticando bien para evitar tragar aire al ingerirlas.

					

				

			

			
				¡A LA ORDEN!

				Puede parecer difícil cumplir todos los consejos que hemos visto, puede que incluso nos dé la sensación de que nos faltan horas para comer tanto y que no sepamos cómo hacerlo. Por eso, ORDENAR EL MENÚ SEMANAL puede resultar muy útil.

				DIARIO DE UNA PROTEÍNA
 MENÚ SEMANAL

				
					[image: ]
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					ORDENA LAS PROTEÍNAS SEMANALMENTE Y VIGILA QUE CUMPLES LA REGLA DEL 50/50, COMBINANDO LAS DE ORIGEN ANIMAL Y VEGETAL.
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					HAMBURGUESAS DE LENTEJAS

					Nadie niega que las hamburguesas de buey son un manjar. Pero, como hemos visto, no es algo que debamos comer semanalmente, así que podemos aprovechar para hacer unas con lentejas. ¿Te atreves a comer legumbres sin cuchara?

					
						INGREDIENTES

						
								[image: ] 250 g de lentejas cocidas 

								[image: ] 50 g de harina de trigo integral

								[image: ] 1 cebolla

								[image: ] 3 dientes de ajo picados

								[image: ] 1 zanahoria rallada

								[image: ] Sal

								[image: ] Perejil picado

								[image: ] Aceite de oliva virgen extra

						

						ELABORACIÓN

						
								Escurre bien las lentejas, colócalas en un recipiente y bátelas o machácalas hasta que consigas una pasta uniforme.

								En otro recipiente, mezcla bien picada la cebolla, los ajos y la zanahoria rallada, y añade la harina, junto con la sal y perejil al gusto.

								Añade esta mezcla a la pasta de lentejas y remueve bien.

								Deja reposar unos 15 minutos en la nevera. Después, ve cogiendo porciones y dales forma de hamburguesa.

								Opcionalmente, puedes empanarlas con pan integral rallado o harina.

								Fríelas o haz a la plancha tus hamburguesas de lentejas y sírvelas.
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				Pan con pan, comida de tontos.

				Lo que engorda del pan es la miga. Por eso, por las noches, cuando ceno un bocadillo, se la quito. Y, además, solo como integral, porque quiero adelgazar y engorda menos.

				JUANA, 65 AÑOS

			

			Nos gusta el pan. Es así. Y aunque ya desde un principio nos planteamos dedicarle un capítulo entero solo por ese motivo, después de leer que durante el confinamiento por la COVID-19 se agotaron la levadura y la harina, nos pareció especialmente importante hacerlo.

			Como ya hemos explicado hace un par de capítulos, debemos aprender a convivir con los hidratos; hemos visto que no se trata de dejar de comer arroz y pasta, sino de comer raciones más ajustadas y de mejor calidad.

			¿Y cómo incluimos el pan en ese discurso? ¡Si estamos acostumbrados a meterlo en el desayuno, la comida, la cena y hasta en la merienda, en forma de bocadillo! Pues respirando profundamente y escuchando las razones que te damos a continuación.

			Lo primero que debemos hacer es asumir el problema: no gestionamos bien nuestra relación con el pan y con los alimentos a base de cereales, y esa es una asignatura pendiente que debemos entender y controlar.

			No hace falta eliminarlo del todo de nuestro menú diario, porque es moderadamente saciante y además mejora el sabor de muchos platos, pero sí debemos aprender —en primer lugar— a elegir un buen pan.

			
				
					[image: ]
				

				EL PAN PUEDE FORMAR PARTE DE UNA ALIMENTACIÓN EQUILIBRADA Y SALUDABLE, SIEMPRE Y CUANDO SEA DE CALIDAD Y RESPETEMOS LA RACIÓN RECOMENDADA.

			

			Así que vamos por partes, que tenemos mucho trabajo por delante.

			
				SIEMPRE INTEGRAL

				Cuando hablamos de pan de calidad no nos estamos refiriendo a un pan caro o a uno de esos que venden en panaderías que parecen boutiques. No. Un pan de calidad es aquel que aporta el mayor número de nutrientes posible. Por eso, si no te has pasado ya al integral, estás tardando.
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					EL PAN INTEGRAL APORTA CASI LAS MISMAS CALORÍAS QUE EL REFINADO, PERO TAMBIÉN APORTA MUCHOS MÁS NUTRIENTES; POR ESO, SIEMPRE DEBEMOS ELEGIR PAN INTEGRAL.

				

				Afortunadamente, en 2019 entró en vigor una ley en España que regulaba la composición del pan integral. Antes se podía llamar integral a cualquier pan al que, simplemente, se le había añadido salvado de trigo para oscurecer la miga. Es decir, la cáscara del cereal, pero hoy en día, para que te puedan vender un pan con el adjetivo integral escrito en grande en el etiquetado, se exige que la harina con la que esté hecho sea harina de grano completo, o, dicho de otra forma, harina que incluya las tres partes de la semilla y los nutrientes que tiene cada una de ellas.

				RADIOGRAFÍA DEL GRANO COMPLETO
CEREAL 100 % INTEGRAL
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					EL PAN DE CALIDAD QUE DEBEMOS CONSUMIR ES EL 100 % INTEGRAL, ELABORADO SOLO CON HARINA DE GRANO COMPLETO, QUE CONTIENE TODOS LOS NUTRIENTES DE LAS TRES PARTES DEL CEREAL.

				

				
					
						[image: ]
					

					¡OJO AL DATO!

					¿POR QUÉ EL 100 % INTEGRAL SOLO POR DELANTE?

					Si después de leer este libro te has convertido en un detective de las etiquetas como nosotros, puede que te ocurra una cosa cuando vayas a comprar pan al supermercado: muchas veces, verás que en el envase o en el etiquetado indican que es 100 % integral y, cuando miras la lista de ingredientes, descubres que, aunque el primero es harina integral, entre paréntesis aparece un porcentaje diferente al 100 % que habías leído (50 %, 60 %, 75 %…). ¿Nos están engañando entonces? No, es algo normal y tiene su explicación.

					
							[image: ] En la parte delantera del envase, donde se señala que es «100 % integral», nos informan de que TODA la harina que se ha utilizado para hacer ese pan es integral.

							[image: ] En la parte trasera del envase, en la lista de ingredientes, nos indican tan solo la cantidad de harina que contiene la receta. Es decir, si pone, por ejemplo, 60 %, quiere decir que el 40 % restante de la masa lo componen la levadura o masa madre, el agua, la sal, etcétera.

							[image: ] Es importante, no obstante, que vigiles ese porcentaje de ingredientes y no compres panes que contengan azúcares añadidos o aceites refinados, por muy integrales que sean.

					

				

			

			
				SIN FANTASÍA

				Lo normal es que un buen pan de calidad contenga pocos ingredientes extras, aparte de la harina integral, la levadura, el agua y la sal.

				Con estos cuatro ingredientes sería suficiente, así que piénsalo; ¿para qué añadiría un fabricante muchos más a la masa si ninguno quiere encarecer el producto?

				
					
						
								
								
									[image: ]
								

								INGREDIENTES

							
								
								
									[image: ]
								

								INGREDIENTES

							
						

						
								
								Harina de trigo

								integral (60 %),

								masa madre (25 %),

								agua, sal.

							
								
								Harina de trigo integral (50 %), masa madre (25 %), malta tostada, goma xantana, E472e o E300.

							
						

					
				

				
					UN PAN 100 % INTEGRAL DE CALIDAD SOLO DEBERÍA LLEVAR COMO INGREDIENTES HARINA 100 % INTEGRAL O DE GRANO COMPLETO, MASA MADRE O LEVADURA, AGUA Y SAL.
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					¡OJO AL DATO!

					LA MADRE DE LAS MASAS

					La masa madre es un cultivo de las levaduras presentes de forma natural en los alimentos —en este caso, los cereales—, que se hace de forma más bien artesanal para después fermentar el pan. Está de moda mencionarla tanto en las panaderías como en las casas (tenemos algunos compañeros de oficina que se han convertido en «camellos» de bolitas de masa madre para que cualquiera que se anime a hacer pan casero tenga con qué empezar).

					Para ello, se mezcla la harina integral con agua y se deja a temperatura ambiente un mínimo de tres días, hasta que se obtiene una masa que ha aumentado de volumen. Después, simplemente, hay que añadir una porción de esa masa a la receta tradicional del pan y dejar que haga su función antes de hornearlo.

				

			

			
				CÓMETELO CON DOS DEDOS

				Ahora que ya sabemos elegir un buen pan, la duda está en la cantidad: ¿cuánto podemos comer sin arrepentirnos? La respuesta está en tu mano, en el sentido literal de la expresión; con tres dedos tendríamos suficiente, ya que, si aumentamos la ración, entramos en zona de peligro. Mira la comparativa.

				EM-PANADOS

				
					[image: ]
				

				
					LA RACIÓN RECOMENDADA DE PAN ES, APROXIMADAMENTE, DE DOS O TRES DEDOS EN LA COMIDA Y OTROS DOS O TRES DEDOS EN LA CENA.
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					¡OJO AL DATO!

					UN TEMA CON MUCHA MIGA

					Hay quien intenta estirar la regla de los tres deditos a base de trucos. Seguro que todos tenéis un amigo —eso si no eres tú— que solo se come la corteza del pan para poder comer más, puesto que «engorda menos que la miga». ERROR. Ambas partes del pan están hechas con los mismos ingredientes y, por lo tanto, aportan un número de calorías similar. La única diferencia real entre ambas es que la miga tiene mayor cantidad de agua que la corteza, ya que durante el horneado se reseca, pierde esta agua y genera ese color oscuro por la exposición al calor. Pero en ningún caso una parte engorda más que la otra.

				

			

				
				¿CUÁL ES EL MEJOR CEREAL PARA EL PAN?

				Nos hemos sofisticado hasta límites insospechados y, hoy en día, en un supermercado hay más variedad de panes que de cremas hidratantes.

				Tradicionalmente, el pan más consumido en nuestro país es el de trigo, pero no tiene por qué ser necesariamente el más interesante. Lo bueno de esta segunda juventud que ha conocido el pan es que la oferta se ha multiplicado y, gracias a ello, mientras respetemos las cantidades, podemos añadir sabores nuevos a nuestra mesa.

				
					UN MUNDO DE PANES

					PAN DE MAÍZ

					El maíz es un cereal sin gluten, por lo que resulta perfecto para las personas celíacas o intolerantes a ese gluten. Además, el maíz posee carotenos que tienen un gran poder antioxidante, por lo que, dentro de una alimentación equilibrada, ayuda a prevenir muchos tipos de enfermedades.

					PAN DE CENTENO

					Este tipo de pan tiene menor cantidad de proteínas y grasas que el trigo, y tiene más cantidad de hidratos de carbono y fibra. Además, contiene ácido linoleico, que podría ayudar a prevenir problemas de hipertensión y enfermedades cardiovasculares.

					PAN DE AVENA

					La avena es un cereal rico en proteínas, vitaminas del grupo B y minerales. Destaca, además, porque es rica en magnesio, lo que hace de este pan un alimento muy interesante para deportistas o personas mayores. Además, como tiene tanta fibra, es un gran saciante, por lo que podría ayudar en dietas de adelgazamiento.

					PAN DE ESPELTA

					La espelta es una variedad de trigo muy rica en fósforo, magnesio y calcio. Por eso, algunos estudios señalan que podría ayudar a disminuir los niveles de colesterol y causar menores problemas en los alérgicos al trigo.

				

				
					
						[image: ]
					

					CONTENGA EL CEREAL QUE CONTENGA, EL PAN DEBE SER CONSUMIDO SIEMPRE CON MODERACIÓN. LOS BOCADILLOS, POR LO TANTO, SOLO PUEDEN COLARSE EN NUESTRAS COMIDAS DE FORMA EXCEPCIONAL.

				

				
					
						[image: ]
					

					¡OJO AL DATO!

					CEREAL NO ES INTEGRAL

					Ambos términos se parecen, pero no significan lo mismo. Ya hemos visto que para que un pan se pueda denominar integral, el 100 % de la harina utilizada tiene que ser de grano completo. Sin embargo, cuando es pan de cereales, el porcentaje de harinas varía en función del tipo de cereal. Esto es lo que dice la ley:

					
							[image: ] Pan de espelta, centeno, triticale o tritordeum: mínimo, 50 % de harina de este cereal para poder decir «pan de…» y algún otro cereal (trigo, avena, centeno...).

							[image: ] Pan de avena, cebada, maíz, arroz, sorgo, tef, quinoa o trigo sarraceno: mínimo, 20 % de este cereal para poder decir «pan de…» y algún otro cereal (trigo, avena, centeno…).

					

					Por eso, te recomendamos que si decides probar nuevos tipos de pan, vigiles siempre con qué ha elaborado la masa el fabricante.

				

			

			
				AL PAN, PAN

				Una vez identificados los errores más comunes, vamos a hablar de las fisuras que pueden existir en este mundo de migas y semillas. Porque, ¿hay algo que dé más rabia que intentar firmemente hacer bien las cosas para descubrir más tarde lo equivocados que estábamos? Pocas cosas, ¿no crees? Llevamos todo el libro luchando precisamente contra eso y no podemos bajar la guardia.

				¿Y lo que cuesta sonreír mientras el cuñado de turno o ese amigo pesado que también sabe mucho de nutrición te dice: «Ti istis quimindi in piquiti di piiin qui tini mis quiliriis qui mi hilidi»?». Y tú piensas: «Ñe, ñe, ñe, ñe, ñeeeeeee». Mientras, imaginas formas de hacerle callar que terminarían con vuestra amistad.

				Así que, para ahorrarte esa sensación, vamos a identificar los dos ZASCAS más sonoros que te pueden dar. Lee atentamente y así sabrás cómo esquivarlos.

				PAN CON PAN, COMIDA DE TONTOS

				El gran problema que tenemos con el pan es que, encima, somos redundantes. Pecamos al cuadrado o, dicho de otra manera, nos encanta rellenar con hidratos de carbono algo que ya presenta una gran cantidad de hidratos en su composición. Así somos; a suerte o a muerte. El mejor ejemplo de esto es nuestro famoso bocadillo de tortilla de patatas. Estamos consumiendo una ración de pan (o varias raciones, dependiendo del tamaño del bocadillo) junto con una ración de patatas, y encima, fritas.

				¿Qué deberíamos meter entonces en un bocadillo, en el caso excepcional de que salgamos de casa y debamos comer fuera? Pues grupos de alimentos completamente diferentes y, por lo tanto, complementarios. Aquí tienes algunas ideas para que entiendas a qué nos referimos.

				
					[image: ]
				

				
					EL MEJOR BOCADILLO ES AQUEL QUE ESTÁ HECHO CON PAN 100 % INTEGRAL Y UN RELLENO DE VERDURAS, LEGUMBRES, CARNES MAGRAS O PESCADOS PARA COMPLEMENTAR EL APORTE NUTRICIONAL DE LAS REBANADAS QUE LO CIERRAN.

				

				¿POR QUÉ LO LLAMAN PAN (INTEGRAL) SI QUIEREN DECIR SNACK?

				Nos encanta desenmascarar a los embusteros, y en el mundo de los panes… hay también mucho agente infiltrado. Ese es el segundo gran zasca que nos podemos encontrar, así que vamos a ponerte tras la pista para que no consigan colarse en tu despensa.

				Y es que, por mucha harina integral que lleve, no todo lo que se llama pan es sinónimo de calidad nutricional, y no debería incluirse a diario en nuestra alimentación. Hay que tomarse esto en serio, porque muchos productos derivados del pan aportan nutrientes que conviene evitar y sería una lástima que nuestras analíticas no mejorasen a pesar de nuestro esfuerzo por comer de forma saludable.
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								PAN DE MOLDE INTEGRAL

							
								
								
									[image: ]
								

								SNACK DE PAN INTEGRAL
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								PAN INTEGRAL DULCE

							
						

						
								
								Además de harina, levadura, sal y agua, aporta…

								
										[image: ] Grasas de baja calidad

										[image: ] Azúcares añadidos

										[image: ] Conservantes

								

							
								
								Además de harina, levadura, sal y agua, aporta…

								
										[image: ] Grasas hidrogenadas

										[image: ] Más sal

										[image: ] Colorantes

								

							
								
								Además de harina, levadura, sal y agua, aporta…

								
										[image: ] Azúcares añadidos

										[image: ] Grasas trans

										[image: ] Aceites refinados

								

							
						

					
				

				
					LOS PANES DE MOLDE, LOS PICOS DE PAN CON PIPAS Y LOS PANES DULCES SE PARECEN MÁS A LOS SNACKS O A UN ULTRAPROCESADO QUE AL PAN DE CALIDAD. SOLO POR ESO, NO DEBEN FORMAR PARTE DE NUESTRA DIETA DIARIA. SON PRODUCTOS DE CONSUMO OCASIONAL. VIGILA LAS ETIQUETAS ANTES DE COMPRAR CUALQUIERA DE ESTAS VARIEDADES.

				

				Al hablar de pan dulce, hemos recordado que muchas veces los límites entre el mundo de los cereales y los postres se desdibujan. Por eso, vamos a dedicar la segunda parte del capítulo a resolver otra de las grandes dudas que nos asaltan.

			

			
				COMER CEREALES SIN LIARLA

				El pan no es el único alimento rico en cereales que debemos aprender a controlar. Si aplicamos la regla de los tres deditos a todo lo que comemos durante el desayuno o las meriendas, ¿cómo racionamos —entonces— los copos de maíz o las galletas? ¿Cambiando los cuencos por dedales?

				Parece difícil, pero no lo es tanto. Eso sí, ya te avanzamos que la respuesta no te va a gustar. Lo único que podemos hacer es, básicamente, identificar otras alternativas más saludables.

				NO DESAYUNES (NI MERIENDES) BOLLERÍA

				Todos tenemos claro, o al menos deberíamos tenerlo, que no podemos desayunar todos los días tostadas con mermelada o cruasanes. Por muy integral que sea el pan y muy 0 % que sea la mermelada.

				El problema está en algunos productos que también son considerados bollería, aunque no sean tiernos y esponjosos. Además, al no pensar en ellos de esa manera, los incluimos diariamente en nuestra dieta.

				CEREALES… ¿DE DESAYUNO?

				Los cereales de desayuno son el mejor ejemplo. Suelen ser ricos en azúcares y sal, se fabrican con harinas refinadas y son pobres en fibra. Incluso aquellos que nos han vendido como sanos o de dieta, al final contienen muchos de los nutrientes que deberíamos controlar.
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				La fruta con yogur, los frutos secos, la avena o un par de tostadas con queso nos parecen opciones más interesantes para desayunar, pero si, por alguna razón, te encanta tirarte de la cama y comer un buen tazón de leche con cereales, lo ideal es buscar en el supermercado cereales integrales, sin azúcar añadido ni sodio.
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					LOS COPOS DE AVENA INTEGRAL SIN PROCESAR, O LOS COPOS DE TRIGO O MAÍZ INTEGRALES, CON LECHE Y CACAO PURO TE PUEDEN AYUDAR A PASAR MEJOR EL ANTOJO HASTA QUE TE ABRAS A OTRAS IDEAS.

				

				EL MONSTRUO DE LAS GALLETAS

				La galleta más sana se llama fruta. Así de claro te lo decimos para no hacerte perder el tiempo. Tradicionalmente, ha sido un elemento más del desayuno. Nunca hemos reflexionado sobre los nutrientes que aporta y si, por lo tanto, es adecuada para un consumo diario, ¿verdad? Pues observa la siguiente comparativa y saca tus propias conclusiones.

				GALLETÓMETRO

				
					
						
								
								1 GALLETA

							
								
								ENERGÍA

							
								
								AZÚCAR

							
								
								GRASA SATURADA

							
								
								FIBRA

							
						

						
								
								MARÍA

								
									[image: ]
								

							
								
								31,75

								KCAL

							
								
								1 G

							
								
								0,25 G

							
								
								0 G

							
						

						
								
								MARÍA INTEGRAL
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								26

								KCAL

							
								
								1,1 G

							
								
								0,1 G

							
								
								0,2 G

							
						

						
								
								DIGESTIVE
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								67

								KCAL

							
								
								3,4 G

							
								
								0,25 G

							
								
								3,7 G

							
						

						
								
								AVENA
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								60

								KCAL

							
								
								4,31 G

							
								
								0,58 G

							
								
								0,3 G

							
						

						
								
								RELLENA DE CHOCOLATE
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								71

								KCAL

							
								
								4,8 G

							
								
								2 G

							
								
								0,7 G

							
						

						
								
								DIGESTIVE  DE CHOCOLATE
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								80

								KCAL

							
								
								4 G

							
								
								1,5 G

							
								
								0,5 G

							
						

						
								
								COOKIE DE CHOCOLATE
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								96,5

								KCAL

							
								
								7 G

							
								
								2,65 G

							
								
								0,5 G

							
						

					
				

				
					NINGUNA GALLETA DEL MERCADO SE SALVA. POR MUCHO QUE BUSQUES O POR MUCHO QUE ADORNEN EL ETIQUETADO, NINGUNA —INSISTIMOS, NINGUNA— ES RECOMENDABLE PARA UN CONSUMO DIARIO.

				

				Te lo vamos a decir de otra manera, por si acaso… Ni siquiera las galletas que venden como integrales o digestivas se pueden comer todos los días, ya que su composición y su aporte nutricional son exactamente iguales que el de un bollo.

				Esto no quiere decir que te olvides para siempre de ellas, pero debes clasificarlas en tu cabeza junto a las tartas de cumpleaños. Nunca desayunarías tarta todos los días, ¿no te parece? Pues con las galletas pasa exactamente igual.

				
					
						[image: ]
					

					PAN DE ZANAHORIA

					¿Por qué el pan siempre tiene que llevar cereales? Esta es la pregunta que seguramente se hizo la persona que inventó esta receta. Una alternativa saludable al famoso pan de molde que te va a permitir elaborar sándwiches sanos y deliciosos.

					
						INGREDIENTES

						
								[image: ] 2 zanahorias medianas

								[image: ] 3 claras de huevo

								[image: ] Sal al gusto

								[image: ] Cebolla en polvo al gusto

								[image: ] Pimienta negra

								[image: ] 1 cucharadita de café de levadura química

						

						ELABORACIÓN

						
								Pela las zanahorias y colócalas en un plato recubierto de film transparente o silicona de cocción apta para el microondas.

								Caliéntalas 3 minutos en el microondas, hasta que las zanahorias estén blandas.

								En un vaso de batidora, coloca las zanahorias cocinadas y añade el resto de los ingredientes.

								Bate hasta obtener una mezcla homogénea.

								Viértela en un recipiente de cristal cuadrado, apto para el microondas, y caliéntala 3,5 minutos, o hasta que haya cuajado la mezcla.

								Corta por la mitad y, si lo deseas, puedes tostar las rebanadas en una sartén o plancha. 

								Rellena a conveniencia y… ¡a disfrutar de un sándwich diferente!
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				Las calorías no solo se comen, también se beben.

				Yo bebo lo normal. Una cervecita antes de comer, un vasito de vino con la comida, otra cervecita cuando llego a casa de trabajar y, a veces, otra mientras ceno. Eso no es malo, porque he leído que es bueno para el corazón.

				MANOLO, 62 AÑOS

			

			¿Sabes cuántas calorías puede llegar a aportar una APARENTEMENTE inofensiva caña de cerveza? ¿Tanto importa que te tomes una copita de vino al llegar a casa? Pues sí importa..., y, si nos lo permites, bastante, como vas a comprobar.

			Las calorías no solo se comen, también se beben, y no ser conscientes de ello puede estropear, en tan solo una cena, una correcta planificación semanal. Como casi siempre hablamos de comida o conjugamos el verbo comer, nos centramos únicamente en los alimentos y nos olvidamos de las bebidas que los acompañan. Por eso, igual que hacemos con los sólidos, debemos ser conscientes de qué líquidos podemos tomar con mayor o menor frecuencia dentro de una alimentación sana y bien planteada.

			
				EL ALCOHOL NO ENGAÑA

				Después de las grasas, el alcohol es el compuesto químico que más energía aporta a nuestro cuerpo. Por este motivo, puede convertirse en una entrada totalmente descontrolada —e innecesaria— de calorías, y por eso, muchas veces, hay personas que no consiguen perder peso pese a seguir dietas bastante restrictivas.
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					TANTO POR SUS CALORÍAS COMO POR SUS EFECTOS PERJUDICIALES SOBRE NUESTRA SALUD, DEBEMOS MODERAR Y REDUCIR LA CANTIDAD DE ALCOHOL QUE BEBEMOS NORMALMENTE.

				

				ÉRASE UN BOLLO EN UN VASO

				Posiblemente, el hecho de que te mostremos una gráfica en la que la medalla de plata de las calorías por gramo es para tu copazo de los sábados te ayude a entender el concepto, pero puede que no te impresione demasiado, así que vamos a recurrir a un par de ejemplos más prácticos para ver si así no se te olvida la idea.

				
					[image: ]
				

				Ser conscientes de lo que el alcohol implica en nuestro balance energético diario nos ayudará a controlar esa posible entrada de calorías, y de paso evitará un exceso que termine convertido en grasa corporal.
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					EL CONSUMO DE ALCOHOL ES OPCIONAL, ES DECIR, NO ES NECESARIO PARA TENER UNA BUENA SALUD Y, EN CASO DE BEBERLO, SIEMPRE QUE NO HAYA UN PROBLEMA DE SALUD QUE LO DESACONSEJE, ESE CONSUMO DEBE SER MODERADO Y MUY OCASIONAL.
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					¡OJO AL DATO!

					EL CORAZÓN DEL ALCOHOL

					Ningún dietista nutricionista recomendaría jamás el consumo de alcohol. Todos hemos oído que un vaso de vino o dos cervezas al día pueden ser buenas para el corazón o para bajar el colesterol, pero los efectos perjudiciales del alcohol a largo plazo no justifican su consumo. Con el alcohol no existe una cantidad recomendable o segura.

				

				UN VASO VACÍO

				Como hemos visto, el alcohol no solo aporta muchas más calorías de las que nos imaginábamos, sino que —además— estas calorías no traen consigo casi ningún nutriente de interés para nuestra salud. Un vaso de alcohol es la representación más gráfica del concepto calorías vacías.
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					MIENTRAS QUE LAS CALORÍAS QUE APORTAN LOS ALIMENTOS VIENEN ACOMPAÑADAS DE VITAMINAS, MINERALES, FIBRA, PROTEÍNAS, ÁCIDOS GRASOS O AMINOÁCIDOS ESENCIALES, LAS CALORÍAS DEL ALCOHOL SON CALORÍAS VACÍAS, ES DECIR, NO APORTAN CANTIDADES SIGNIFICATIVAS DE NINGÚN NUTRIENTE.

				

				CERVEZA DESNUTRIDA

				Seguro que llevas un buen rato recordando esos artículos que has leído en los que dejaban bien claro que la cerveza también aporta sus buenos nutrientes. Pues sí, no es mentira, pero la cantidad de nutrientes es tan pequeña que necesitaríamos beber grandes cantidades para que su aporte jugara algún papel en el conjunto de nuestra alimentación.
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					LA CANTIDAD DE NUTRIENTES DE LA CERVEZA ES TAN PEQUEÑA QUE NO JUSTIFICA SU CONSUMO REGULAR.

				

				¡AAAAAAAZÚCAR! EL ASUNTO SE COMPLICA

				Sabes que las malas noticias nunca vienen solas. Así que vamos sin rodeos con el tercer argumento de peso: el alcohol es el resultado de la fermentación de los azúcares de las bebidas. De ahí ese aporte calórico. Pero es que encima no todo el azúcar termina fermentado, por lo que una copa, además de alcohol, aporta también grandes cantidades de azúcares libres a nuestro cuerpo.
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					LAS VARIEDADES MÁS DULCES DE LAS BEBIDAS ALCOHÓLICAS APORTAN MAYOR CANTIDAD DE AZÚCARES LIBRES. POR ESTE MOTIVO, EN CASO DE CONSUMIR ALCOHOL DE FORMA OCASIONAL, LO MEJOR ES ELEGIR VARIEDADES SECAS.

				

			

			
				NO TODO ES ALCOHOL

				Cuando hemos empezado el capítulo, hemos hablado de las calorías que nos bebemos y, aunque el alcohol es el ejemplo más representativo de esto, no es el único. Los extras de calorías no solo vienen de las bebidas alcohólicas. Las bebidas sin alcohol también pueden ser una fuente de energía y de azúcares libres y, por lo tanto, no podíamos olvidarnos de ellas. También debemos conocer las cantidades que aportan para aprender a moderarnos.
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				No pretendemos que te aprendas las equivalencias que damos en este capítulo de memoria, ni las cantidades de azúcar que aportan un zumo o una horchata, pero sí nos gustaría que estos datos sirvieran para que no se te olvide el mensaje y así moderes su consumo.
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					LAS BEBIDAS AZUCARADAS, LOS ZUMOS NATURALES Y LOS REFRESCOS CON AZÚCAR, ADEMÁS DEL ALCOHOL, SON DE CONSUMO OPCIONAL, OCASIONAL Y MODERADO. EL AGUA SIEMPRE ES LA OPCIÓN MÁS ACERTADA PARA ACOMPAÑAR CUALQUIER COMIDA.
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					¡OJO AL DATO!

					¿CERO REFRESCOS ZERO ?

					En el mercado también se pueden encontrar refrescos sin azúcar. Se les añaden edulcorantes para darles su sabor dulce. Evidentemente, son una opción más interesante a nivel nutricional que un refresco azucarado tradicional, pero, aun así, siguen siendo bebidas de consumo ocasional y moderado. No pueden sustituir al agua para hidratarnos.

				

				
					ALTO VOLTAJE: EL PELIGRO DEL EXCESO DE ENERGÍA

					La fama de las llamadas bebidas energéticas ha crecido en los últimos años. Su consumo se ha disparado, concretamente, entre niños y adolescentes. Reino Unido ha prohibido su venta a los menores de 16 años, alegando que su consumo continuado conlleva riesgos para la salud, especialmente para los compradores más jóvenes.

					¿Qué hay dentro de una de estas latas para que debamos tener cuidado?

					
						[image: ]
					

				

			

			
				¿Y QUÉ ME BEBO ENTONCES EN UNA TERRAZA?

				Ya hemos comentado que lo mejor para calmar la sed e hidratarnos siempre va a ser el agua, pero no queremos que te quedes sin amigos, así que vamos a darte alguna solución más creativa.

				AGUA CON GAS Y LIMÓN

				Es la versión sofisticada del agua corriente. En Italia arrasa, y es también una bebida sin calorías, pero con sabor. Para nosotros es la alternativa estrella después del agua sin más, y el limón le da un toque refrescante muy apetecible.

				
					[image: ]
				

				INFUSIONES CON HIELO

				Si te cuesta beber agua, siempre puedes tener en la nevera una jarra fresquita de cualquier infusión. Calienta el agua para infusionar las hierbas que más te gusten, deja enfriar y añade hielo picado, unas hojas de menta fresca y lima. Tampoco es una mala opción si decides salir a tomar algo.
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				AGUA DE SABORES

				Un refresco natural y sin azúcares añadidos. Tan fácil como introducir limón y menta en agua fresca y meterlo en la nevera. ¿Cuál es el truco? Añadir trocitos de frutas como fresas, frutos rojos, melocotón, piña o kiwi, por ejemplo.
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				FRUTA GRANIZADA

				Que no granizado de fruta. Congela la fruta limpia y troceada durante dos horas. Luego, tritúrala con la batidora y a servir… Es una idea estupenda para refrescarnos a la vez que nos nutrimos. Aunque debemos tener claro que esta bebida nunca va a sustituir a la fruta fresca.

				Así que, cuando quieras preparar una cena especial o cuando salgas de casa, recuerda siempre que las bebidas refrescantes más saludables son aquellas que preparamos a base de agua y a las que luego añadimos otros ingredientes, como hierbas aromáticas, frutas cortadas o infusiones. El azúcar no debe salir del azucarero, no lo añadas y oblígate a apreciar otros sabores al margen del dulzor.

				El agua es fundamental en el contexto de una dieta sana y equilibrada. Gran parte de nuestro cuerpo es agua y, además, muchas de las reacciones químicas que suceden en ella necesitan de agua para poder realizarse. Por eso, te animamos a que experimentes con este tipo de bebidas.
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					MANTENER EL CUERPO HIDRATADO ES FUNDAMENTAL. ACOMPAÑAR COMIDAS Y CENAS CON AGUA ES TAN IMPORTANTE COMO LA COMIDA QUE PONEMOS DENTRO DEL PLATO.
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				AGUA SIN BOTELLA
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					UNA ALIMENTACIÓN RICA EN FRUTA, VERDURAS Y HORTALIZAS TAMBIÉN AYUDA AL CUERPO A MANTENER UN CORRECTO ESTADO DE HIDRATACIÓN.
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					¡OJO AL DATO!

					LA REGLA DE DOS

					Por lo general, siempre nos han recomendado beber dos litros de agua al día, o lo que es lo mismo, unos ocho vasos diarios. Pero no hay que obsesionarse. Salvo los niños o los ancianos, que no perciben claramente las señales que el cuerpo manda cuando tiene sed y pueden deshidratarse con más facilidad, lo normal es que bebamos cuando tengamos necesidad de hidratarnos. Si esto no ocurre frecuentemente es porque muchos alimentos también aportan agua a nuestro cuerpo. No hace falta ser un esclavo de la botella de agua ni llevarla a todas partes con nosotros.

				

				
					
						[image: ]
					

					MOJITO SIN ALCOHOL

					Es pensar en un mojito y en nuestra mente se amontonan instantáneamente imágenes del sol, del verano, de la playa, de las vacaciones…, junto al recuerdo de ese sabor inconfundible.

					Tras esa primera explosión de sensaciones, medio minuto después, y con todo lo que hemos aprendido tras leer este libro, en la cabeza empiezan a aparecer también imágenes de vasos llenos de azúcar, de alcohol, de azúcares libres, de playas de azúcar moreno, de calorías que nos saludan desde el fondo de nuestro vaso.

					Por eso hemos pensado que debíamos cerrar capítulo y libro con una receta de esas que dejan buen sabor de boca. Para brindar por todo lo aprendido y para daros las gracias por acompañarnos en esta aventura: ¡SALUD, Y VA POR VOSOTROS!

					
						INGREDIENTES

						
								[image: ] 1 lima entera

								[image: ] La piel de 1 limón

								[image: ] 4 limones pelados sin la parte blanca

								[image: ] 10 g de edulcorante líquido

								[image: ] Hojas de hierbabuena al gusto

								[image: ] 1 l de agua

						

					

					ELABORACIÓN

					
							Pela bien los limones, quitando el máximo de la parte blanca (albedo) para que no amargue demasiado.

							Lava bien la piel de uno de los limones que has pelado y resérvala.

							Exprime la lima en un vaso y resérvala.

							En un vaso de batidora, introduce el zumo de la lima, la piel del limón, los 4 limones pelados en trozos, el edulcorante, las hojas de hierbabuena previamente lavadas y el litro de agua.

							Bate todo y cuélalo en una botella de cristal, para quedarte solo con el zumo. 

							Mételo en la nevera y déjalo un par de horas, hasta que se enfríe.

							Si lo prefieres, puedes no colarlo y tomarlo con la pulpa. 
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			A MAMEN, por creer en nosotros. Por ayudarnos a convertir una colaboración puntual en una sección, y una sección en un libro. Gracias por mantener nuestros pies en la tierra y nuestra cabeza en las nubes.

			A MARÍA MOLERO, la tercera mosquetera y la mejor compañera de locuras posible. Gracias por cada idea, cada sueño y cada tema que nos has regalado. Porque siempre has puesto tu arte y has sumado en cada cosa que hemos hecho los tres.
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