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			Para Susana Krahe, archivo de la cortesía;  




			Lluis Serra, albergue de los extranjeros;  




			Pilar Atance, venganza de los ofendidos;  




			Fran Almodóvar correspondencia grata de firmes amistades;  




			y Nini Martínez, en sitio y en belleza, única. 
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            Desde la primera vez que vi y escuché en la televisión a Miguel Ángel Almodóvar me di cuenta de que estaba delante de una de esas personas (cada vez quedan menos) que aúnan en su discurso sabiduría y sentido del humor. Una de esas  personas que dignifican con su presencia el medio a través del cual irrumpen en la intimidad de nuestros hogares. 




			Para traspasar las pantallas de los televisores, de las páginas de un libro o de cualquier otro medio que ustedes puedan imaginar, cierto es que la maldad o la zafiedad, la ordinariez y la impostura, son armas que proporcionan grandes (y  perentorios éxitos, que todo hay que decirlo) a las personas que las manejan. Pero también es cierto que junto a esta realidad degradada, coexiste otra mucho más limpia. La realidad de los rostros limpios, de las almas limpias, de los ojos claros. 




			A esta realidad, a esta manera de ser, a esta familia en definitiva, pertenece Miguel Ángel Almodóvar. 




			En esta ocasión Miguel Ángel nos propone la lectura de un extenso, pero nada aburrido, tratado sobre la buena vida; la buena vida que se basa en la buena salud y  en el que nos desvela con orden y fundamento todos los conceptos dietéticos reales sobre los que un ser humano de hoy en día puede adentrarse en el conocimiento de su propio cuerpo como "templo" o "casa", del sentirse a gusto y en plena forma para desarrollar una manera de pensar y una manera de vivir. 
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			Cuando Miguel Ángel me ofreció prologar este interesante libro pensé que quizás yo no era la persona indicada, ya que más allá de mis "íntimos conocimientos" sobre la materia, ¡seamos serios!,  yo soy uno de esos tipos que si algo transmiten al "respetable" es la idea de una persona que no se cuida, que se lo zampa y se lo pimpla todo. Que anda por esos mundos de Dios devorando todo  lo que se le cruza por delante, y que debe tener los índices del colesterol por las nubes. Y que además, perteneciendo al gremio de la farándula; es decir, al de las gentes de mal vivir, seguro que se acuesta tarde y se levanta más tarde. Que, como decía don Fernando Fernán Gómez y antes de él, el gran Broderick  Crawford, el mejor desayuno es un buen whisky con hielo. 






			En fin, una de esas personas que responden al estereotipo "del que no se cuida". 




			Pues bien, nada más lejos de la realidad. Soy una persona que desde los siete años de edad ha tenido que luchar contra el sobrepeso; una batalla perdida a la corta, pero que a la larga me ha hecho entender que el cuidado de la dieta, aun cuando ésta se base en una ingesta al límite de lo razonable, es algo que no sólo proporciona un alto grado de salud, y por tanto de felicidad, sino que además, bien entendido este cuidado, puede proporcionar un placer al paladar absolutamente desconocido. 




			Y es que como decía el Ingenioso Hidalgo Don Quijote de La Mancha a su fiel escudero Sancho: "Omnia saturatio mala est autem perdicem pesimam". 




			Recuerdo con horror todos y cada uno de los largos viajes que por motivos de trabajo he tenido que realizar a Buenos Aires, ciudad que adoro pero que en lo gastronómico es sin duda una de las más abrasivas del planeta. 




			Yo adoro la carne. Me encanta la carne en todas y cada una de sus versiones,  desde el más nefasto "pepito de ternera" hasta el más excelso solomillo de buey, pero tengo que confesarles que un mes en Buenos Aires comiendo "asadito" y  demás lindeces porteñas, le abrasa a uno el paladar como si le hubieran atacado con el napalm de "Apocalypse now". 
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			¿Y es entonces malo comer carne? Pues no, ¡cómo va a ser mala la carne...  cómo van a ser malos los placeres de la carne! Pero bien es cierto que después de tal grado de saturación sanguínea, a uno el cuerpo le pide el frescor y la delicadez de unos buenos y diuréticos espárragos de Tudela, unas tiernas y tónico-hepáticas alcachofas de la Mejana o incluso una de esas exageradísimas y berlanguianas ensaladas del litoral mediterráneo. 




			Cuando la Navidad da sus últimos coletazos en esas imposibles cenas de rezagados del siete de enero, casi todos nos refugiamos en los platos mas sencillos y  si nos la ofrecen, matamos por una buena cola de merluza de Gran Sol hervida o  al vapor, si acaso con una salsa mayonesa o si me apuran holandesa debidamente aligeradas. Y los ricos y sugerentes caldos del 24-25-31 de diciembre, y 1 y 6 de enero ceden el paso triunfal a  esas maternales botellas de agua mineral con o sin gas, acompañadas del imprescindible hielo y decoradas con esa rodajita de limón, engañando a nuestro subconsciente y usurpando la esencia del gin-tonic. 
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			Y es que a todos nos gusta pecar, pero todos necesitamos una buena penitencia. A todos nos gusta comer, pero no por el hartarse, sino por la satisfacción sensual que provoca cada bocado excelso. Y lo excelso, casi siempre habita en los bosques de lo saludable. 




			Esto de que a uno le guste comer es un compromiso de por vida. Es como una pasión futbolística sin sentido... como ser del Atlético de Madrid, si ustedes me lo permiten... 




			Y para ello hay que pensar que si uno quiere perpetuarse eternamente en los placeres dionisíacos y bacanales, ha de seguir y observar una disciplina como la que sigue un atleta que se prepara continuamente, aún cuando ya este retirado de competiciones deportivas y de posibles olimpiadas. 




			Miles son... ¡qué digo miles, MILLONES! las dietas que nos proponen en los últimos tiempos. Cada persona tiene una dieta, cada escritor, cada vecina, cada medio de comunicación. Y todos nos aferramos a cada una de ellas con una fe incomprensible; una fe sólo comparable a la que se tiene hacia una ideología o si ustedes me apuran hacia una religión. Y, ¿cuál es la mejor? ¿Cuál el "Dios verdadero"? Pues miren ustedes, la mejor de las dietas es aquella con la que adelgazas y no vuelves a engordar. 




			¡Sííí, han acertado... esa dieta no existe! Pues claro que no existe. De existir nadie tendría sobrepeso, nadie tendría colesterol, nadie presentaría problemas  coronarios. Pero porque no exista esa piedra filosofal, nosotros no vamos a cejar en el empeño de insistir una y otra vez. Y no vamos a dejar de hacerlo porque todos y cada uno de nosotros sabemos perfectamente que necesitamos ese necesario estado de buena salud. Y además sabemos que una de las cosas que mas nos gusta a los que paseamos con orgullo históricos michelines, es que la gente nos diga una y otra vez : "¡Oye, tú has adelgazado, ¿no?!". 




			Y  para conseguir eso es preciso, es imprescindible cuidar nuestro cuerpo. Conocerlo y cuidarlo. 




			Las dietas en los últimos tiempos han sido y son un negocio millonario en el que se esconden verdaderos delincuentes de los siglos XX y XXI. Hay veces en las que yo me imagino al gran Dukan comiendo en su casa toneladas de caviar, de salmón ahumado, de jamón ibérico, todo a la vez sin orden ni concierto y regado todo ello con botellas Magnum de Bordeaux, mientras (a la manera del gran Vázquez Montalbán) quema en su chimenea ejemplares de su libro la dieta Dukan y alguna que otra liquidación de la sociedad de autores, riéndose a mandíbula batiente de todos y cada uno de los que alguna vez hemos pensado en que la solución a nuestros problemas podía pasar por la ingesta de un pollo para desayunar, un solomillo de ternera para comer y un cogote de merluza para cenar. ¡Somos de un ingenuo! 
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			Por eso cuando una persona de esas, de las que casi ya no quedan, de las que cuando aparecen por televisión lo primero que uno piensa de ellos es que dice la verdad, nos propone un trabajo sobre la dietética como éste, tengan la seguridad de que detrás de lo escrito hay rigor, trabajo, estudio y compromiso de un hombre que gustándole el devorar lo mismo que a  usted o que a mí, entiende, comprende, nos propone e incita a  la apasionante aventura de gozar sin morir en el intento. 




			Cuando ustedes estén leyendo este libro Miguel Ángel y yo habremos celebrado  su alumbramiento en torno a una buena mesa, pero ¡no lo duden!, intentaremos  ser comedidos y frugales... que lo consigamos es otra cosa.Y es que la carne, hasta  la argentina, es débil. Y los pecadores somos muchos. 






			Ah... y les deseo a todos ustedes una muy buena salud. 




			



			





			Juan Echanove 
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            Vivimos tiempos de grandes paradojas en casi todos los ámbitos en general y  en el de la alimentación y la nutrición muy en particular. Cada año, en el planeta  se producen alimentos para nutrir con holgura a 12.000 millones de personas, y a  pesar de que sólo recientemente hemos alcanzado la cifra global de 7.000, convivimos con nada menos que 950 millones de hambrientos congéneres; el mundo se  ha partido en dos, y mientras que de un lado la obesidad ya ha sido calificada por  la OMS de grave epidemia, de otro es cada vez más abultada la legión de los que  no tienen un trozo de algo comestible que echarse a la boca. Pero dejando a un  lado los tintes y trazos más dramáticos, la paradoja también alcanza preocupantes  proporciones en lo más cercano, porque a medida que hemos ido teniendo acceso  a una ingente diversidad de productos alimenticios y hemos ido conociendo más y  más beneficios para nuestra salud y calidad de vida de la dieta mediterránea, nos  hemos ido alejando de ella como alma que lleva el diablo, dándole la vuelta a la  consigna montonera, para instalarnos en un principio de que cuanto mejor, peor. 




			En los últimos años, España es uno de los países que más se ha alejado del  modelo de dieta mediterránea y nutrición saludable, hemos abandonado tradicionales hábitos de consumo y nos hemos puesto casi a la cabeza de Europa en  obesidad infantil y otros parámetros más que preocupantes. 




			Siempre que escribo un libro me pregunto en voz alta por qué lo escribo. Y lo  hago, por supuesto para explicármelo a mí mismo, pero por encima de todo y sobre  todo para explicárselo a mis presuntos lectores. 




			En este caso he considerado que ante tanta información banal, desactualizada y  con alguna frecuencia deliberadamente torticera, era de todo punto imprescindible  hacer una puesta al día de todo aquello que relaciona nutrición con salud, calidad  de vida y goce vital, que no en vano y como nos enseñó Bernard Shaw: "No hay  amor más sincero y duradero que el amor a la comida". 




			En este punto y con ese objetivo he querido explicar que somos lo que comemos  pero mucho más lo que asimilamos y en consecuencia aconsejar sencillas fórmulas  que ayuden a mejorar la asimilación de nutrientes; ofrecer un puñado de normas  básicas para comer saludablemente; remarcar el valor terapéutico de algunos alimentos, los llamados superfoods; advertir sobre los productos que empiezan a  estar bajo sospecha por su toxicidad y sobre los riesgos que comportan los excesos  en aditivos alimentarios; enunciar todos y cada uno de los errores y falsos mitos  que sobre la alimentación en general y los productos en particular circulan de boca  en boca y que, principiando en el venticello, brisita sutil de El barbero de Sevilla,  acaban convirtiéndose en devastador huracán; señalar un conjunto de normas y  trucos para adelgazar saludablemente y denunciar los peligrosos cantos de sirena  de las "dietas milagro"; brindar un listado de alimentos que nos ayudan a envejecer mejor, potenciar la memoria y ser más felices; insistir en la oportunidad y los  beneficios de los suplementos nutricionales; y poner sobre la mesa unas prácticas  y sencillas indicaciones para leer con fundamento las etiquetas y evitar los aún  bastantes errores que se producen en el ámbito de la cocina. 




			Con esos mimbres, creo que el cesto no es en modo alguno un cesto corriente ni  un libro más sobre nutrición, sino una guía muy práctica, diría que amena, aunque  en esto no sea yo quien tenga la última palabra, sólida en sus fundamentos, y liberada de los a veces torcidos intereses de las multinacionales de la alimentación. 




			Hipócrates de Cos nos dejo escrito: "Que tu alimento sea tu medicina y que  tu medicina sea tu alimento". Lo dijo hace veinticinco siglos, pero, viajando en el  tiempo, parece que fue ayer. 




			En ese otro viaje que siempre es la lectura de un libro, mi deseo para el lector  que ahora tiene éste entre sus manos, se remite a la voz y la palabra de otro griego, Kavafis, que al fin y como dijo Borges, todos somos griegos en el exilio, con la esperanza de que el viaje sea largo, lleno de peripecias, lleno de experiencias. 




			Salud. 




			El autor 
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            Fue Hipócrates de Cos (c. 460 a. C. - c. 370 a. C.) o alguno de sus discípulos,  quien entre los siglos V y IV a. C afirmó que "Somos loque comemos", y hoy veintitantos siglos después, aunque con algunos matices en los que inmediatamente entraremos, la sentencia sigue plenamente vigente. Nuestro organismo es como un edificio con una estructura que debe estar bien cimentada; construido con materiales de que deben ser sólidos y  constantemente renovados, para garantizar su eficiencia y  durabilidad; y con multitud de conductos, tuberías y pasajes de comunicación que han de estar limpios y carentes de obstáculos para permitir el flujo o la evacuación. 
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NUESTRO CUERPO ES NUESTRA CASA 




			



			





			Pero, además, ese edificio es nuestra propia casa. Y ya que vivimos en nuestro cuerpo, necesitamos tratarlo y cuidarlo con mimo, porque jamás tendremos la oportunidad de cambiar esa vivienda. Y al igual que hacemos con un edificio o domicilio particular, en el que, además de encargar las grandes obras o la resolución  de averías a empresas especializadas, nos preocupamos de limpiarlo y ventilarlo nosotros mismos, de reparar los pequeños desperfectos, de hacerlo confortable y  lo más habitable posible. 




			



			





			Lo mismo hemos de hacer con nuestro organismo, porque independientemente de que responsabilicemos al sistema sanitario de salud de la resolución de graves patologías o de la realización de complejas intervenciones quirúrgicas, tenemos que tomar las riendas de nuestra propia existencia y saber que sin salud no hay  vida, sino mera supervivencia. En definitiva, tenemos que responsabilizarnos de nuestra propia salud y para ello es condición de todo punto indispensable una correcta nutrición. 
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			El organismo necesita decenas de distintos nutrientes a diario, más de cuarenta,  para que el desarrollo sea adecuado y el cuerpo funcione correctamente. Para que un motor rinda necesita distintos elementos, como combustible, agua, aire y grasa,  y los necesita todos a la vez y en las cantidades oportunas. De igual forma, para que el motor de nuestro organismo, de la casa que habitamos a lo largo de toda nuestra vida, funcione correctamente y no se produzcan indeseables averías, más allá de las que la genética o el azar determinen, debemos aportarle cada día y  cada uno de los días de nuestra vida, proteínas, grasas, carbohidratos, minerales,  vitaminas, fibra y agua. 






			Y tenemos que hacerlo desde el inicio de la vida, porque el dilatar esa decisión o el dejarlo para mañana puede ser irreversible y fatal. Por poner un ejemplo que resulte próximo y común, baste citar la osteoporosis, una enfermedad que consiste en la desmineralización progresiva del hueso, que le convierte en poroso, frágil,  propenso a la rotura de imprevisibles pero siempre malas consecuencias, y que el común de la población asocia con una edad femenina avanzada y muy especialmente  con la post menopausia. Efectivamente, éste es el momento en que generalmente se manifiesta la dolencia, pero deberíamos saber que el problema o la enfermedad se han adquirido en la infancia y la adolescencia, ya que es en estas etapas donde el correcto consumo de calcio y otras sustancias asociadas a su asimilación y fijación, junto a la práctica regular de ejercicio físico, lograrán conformar un alto pico de masa ósea o de alta densidad, para cuando, como consecuencia de la edad éste empiece a descender, lo haga en curva suave y no en picado y con el riesgo cierto de complicaciones significativas. 
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            El ejemplo debe servir para advertir que los problemas de salud no aparecen  de un día para otro y que sembrar en nutrientes efectivos y saludables practicas  de vida, será la garantía de poder recoger cosechas y más cosechas de salud a lo  largo de toda nuestra existencia. 




			Cada vez tenemos más conciencia y evidencia científica de la estrechísima relación entre alimentación y salud, pero a veces creemos erróneamente que nutrirse  correctamente requiere de grandes conocimientos y a veces de notable sacrificios. Nada más lejos de la realidad, porque toda la ciencia dietética podrían muy bien  encerrarse en tres principios simples: moderación, variedad y equilibrio. Como dice el  profesor y nutricionista Gregorio Varela:"Si seguimos estos tres principios seremos  capaces de disfrutar del placer de comer sin tener que preocuparnos por el exceso  de colesterol, la hipertensión, el sobrepeso y otros problemas". 




			



			





			
PERO SOMOS AÚN MÁS LO QUE ASIMILAMOS 




			



			





			Habíamos dicho que somos lo que comemos, aunque con algunos matices, y  ahí el gran matiz es que, en realidad, somos lo que asimilamos, entendiendo por  asimilación el conjunto de procesos mediante los que el organismo incorpora transforma y utiliza los nutrientes que contienen los alimentos, para mantenerse vivo, eficaz y realizar sus funciones. 




			El organismo, ya se ha dicho, vive gracias a la ingesta de proteínas, grasas, carbohidratos, minerales, vitaminas, fibra y agua, pero ninguno de ellos puede ser  absorbido como tal, por lo que carecerían de valor nutritivo si no fueran digeridos  y transformados, según el caso, en glucosa, ácidos grasos o aminoácidos. 




			El proceso es continuo que empieza con la digestión, sigue con la absorción, continúa con el metabolismo y finaliza en la asimilación. 




			La digestión consiste en degradar el alimento en elementos más simples, mediante secreciones digestivas o jugos, y la acción de las enzimas, un tipo de  proteínas que se producen en el páncreas, el aparato digestivo e incluso en la boca, que regulan todas las funciones del organismo y que se "pegan" a los nutrientes favoreciendo su degradación. Por su parte, la absorción se lleva a cabo en el tubo digestivo, principalmente en los intestinos, y una vez que los nutrientes han sido absorbidos los pasa a la sangre para que ésta los distribuya por los distintos órganos, tejidos y células. En cuanto al metabolismo, éste se ocupa de los procesos de síntesis  y degradación que sostienen la vida celular. Todos y cada uno de los nutrientes pasan por un proceso metabólico. 




			



			





			
¿QUÉ HACER PARA MEJORAR LA ASIMILACIÓN DE PROTEÍNAS ANIMALES? 




			



			





			Las proteínas, o mejor los aminoácidos en que se convierten una vez digeridas,  son fundamentales para mantener los músculos sanos y fuertes, y para que el  organismo fabrique nuevos tejidos. Son, como tantas veces se ha dicho, los ladrillos de la casa que es el cuerpo humano. Básicamente se dividen en dos grupos:  las animales, de máxima calidad, que se obtienen de la carne, pescado y huevo; y las vegetales, básicamente cereales y legumbres, que aunque son muy saludables  carecen de algún aminoácido esencial, lo que las hace incompletas. 




			Para mejorar la digestión, asimilación y el aprovechamiento de las proteínas animales conviene tomar la carne, huevos y pescado, con papaya, piña, higo y  kiwi. La papaya y la piña contienen unas enzimas, respectivamente papaína y  bromelina, que hace que las proteínas se transformen más rápidamente en aminoácidos. Por su parte, el higo es rico en ficina y el kiwi en actinina, que contribuyen a que las proteínas digeridas pasen rápidamente al torrente sanguíneo, siendo esto de gran ayuda para la construcción muscular. 
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			A la hora de elaborar un plato rico en proteínas de alto valor biológico y fácil asimilación hay que recordar que la piña le va muy bien al lomo de cerdo y al filete o  asado de ternera, al lenguado, al pargo, a la mojarra de mar o de río y a la merluza;  que el jugo o pulpa de papaya es uno de los mejores ablandadores naturales de carne cruda y además marida muy bien con carne de cerdo y pescados grandes; que el kiwi machacado es otro excelente ablandador de carnes, un recurso excelente como salsa en platos de pescado, sobre todo los grasos y grandes, como el salmón, y acompañamiento ideal del pollo, carne picada o ahumada; y que, por último, los  higos le van como anillo al dedo al solomillo de cerdo, al lenguado y a la trucha. 




			



			





			
¿QUÉ HACER PARA MEJORAR LA ASIMILACIÓN DE LAS PROTEÍNAS VEGETALES? 




			



			





			Como se ha dicho, las proteínas animales contienen la cadena completa de  aminoácidos esenciales, aquellos que el cuerpo humano no puede producir o al  menos en la cantidad suficiente y que hay que obtener de la dieta, y por eso se  dice que son proteínas completas. Sin embargo, las proteínas vegetales carecen  de alguno de estos aminoácidos esenciales, como es el caso de la metionina en  las legumbres y de la lisina en los cereales. Esto quiere decir que si preparamos un  plato que contenga cereales y legumbres habremos conseguido una proteína  completa, de igual o incluso superior valor biológico al de la carne. 
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			En distintas regiones de España tenemos ejemplos tan señeros de esta combinación como el "empedrado", también llamado "moros y cristianos", que es un  plato a base de lentejas y arroz, mientras que en Centroamérica y Caribe el arroz  con fríjoles ha sido y sigue siendo uno de los elementos básicos de la dieta. En la  cocina almeriense y murciana es típico el "trigo", que es una olla de, entre otras  cosas, lleva garbanzos y trigo cocido, pero en el mercado es fácil encontrar precocidos de copos de trigo, arroz, maíz, con lo que dar rienda suelta a la imaginación  para crear otras muy saludables, sabrosas y proteicas recetas. 




			



			





			
¿QUÉ HACER PARA MEJORAR LA ASIMILACIÓN DE LAS VITAMINAS? 




			



			





			Ante todo, hay que saber que las vitaminas son muy delicadas y se destruyen con facilidad, tanto en la cocción como por simple evaporación si se trata de zumos. Por  ello, lo fundamental es asimilarlas desde vegetales crudos o de los zumos recién  exprimidos.Además, es muy importante saber cuáles son los peores enemigos de  su asimilación. Por ejemplo, el tabaco o el hábito de fumar, interfiere gravemente  en la asimilación de la vitamina C y de los betacarotenos, pigmentos vegetales de  color anaranjado o rojizo, que son precursores de la vitamina A. 




			También el alcohol es un freno para la asimilación vitamínica, sobre todo el destilado, que nada tiene que ver con el fermentado y saludable, siempre con  medida, del vino, la cerveza o la sidra.Tomado con exceso inhibe la absorción de la  vitamina C y de casi todas las vitaminas del grupo B. Por su parte, el café y el té,  tomados inmoderadamente, producen una deficiente asimilación de la vitamina A, del ácido fólico o vitamina B9, y de la vitamina B12 o cianocobalamina. 




			Finalmente, hay que tener en cuenta algunos medicamentos, ya que algunos antibióticos inhiben la absorción de las vitaminas B3, B6, B12 y ácido fólico; los  anticonceptivos orales frenan la asimilación de las vitaminas C, B6, B9, y B12; los antiepilépticos influyen negativamente en el metabolismo de las vitaminas D, K o fitomenadiona, y B12; los laxantes, impiden la absorción de vitaminas D, E y  B12, y los prazoles, cuyo uso más allá de como protectores gástricos se ha banalizado extraordinariamente, provocaría un déficit de magnesio, además de aumentar  considerablemente el riesgo de osteoporosis y de procesos infecciosos. 




			



			





			
¿QUÉ HACER PARA MEJORAR LA ASIMILACIÓN DE LOS MINERALES? 




			



			





			En general los elementos o circunstancias que influyen negativamente en la correcta asimilación de minerales son los déficits de aporte concreto, la contaminación medioambiental, los excesos de alcohol y tabaco, y el estrés. 




			Esto significa que, en líneas generales, para asimilar bien los minerales hay que procurar respirar aire lo más limpio posible, abandonar el hábito de fumar, ser muy moderado con las bebidas alcohólicas, y evitar las situaciones de estrés, aunque como esto último no es fácil de conseguir, merece la pena ayudar desde la alimentación incluyendo en la dieta alimentos que favorezcan la disminución de estrés:  hidratos de carbono complejos, como patata, pan, arroz y pasta integrales; ricos en vitaminas del grupo B, como levadura de cerveza, cereales integrales, verduras de hoja verde y frutos secos; ricos en vitamina C, como pimiento rojo, cítricos, fresa,  kiwi o tomate; y generosos en zinc, como ostras, nueces, brécol, naranja o melón. 




			En  cuanto a minerales concretos, el calcio, constituyente fundamental del esqueleto, huesos y dientes, e implicado en la combustión de los triglicéridos por el músculo cardiaco, depende para su fijación de la vitamina D. Así, aunque la mayor parte de esta vitamina se sintetiza a través de la exposición a luz solar, resulta de especial interés combinar en el plato productos que sean ricos en calcio y a la vez en vitamina D. Las sardinas enlatadas con aceite de oliva son una excelente suma del mineral y la vitamina, pero también podemos recurrir a congrio con almendras,  arenques ahumados con higos secos picados, o garbanzos con caballa en aceite. 




			El hierro, esencial en la producción de hemoglobina, la proteína que asegura el transporte de oxígeno por los glóbulos rojos y participa en el proceso respiratorio, estimula el sistema inmunitario y previene o cura ciertas anemias, se absorbe muchísimo mejor en medio ácido y sobre todo en presencia de vitamina C. De esta forma, convendrá echarle siempre un chorrito de vinagre o aún mejor de zumo de limón a las lentejas, preparar con frecuencia un aperitivo tan sencillo como berberechos con limón (los berberechos son uno de los productos con mayor cantidad de hierro, 24 miligramos por cada cien gramos), o platos a base de hígado con pimientos, habas secas con naranja, garbanzos con repollo (algo esencial en el cocido madrileño), almejas con grelos, o pistachos con frambuesa. 
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			Para  mejorar la absorción del magnesio,  mineral que participa en la gran mayoría de las reacciones enzimáticas que producen energía  celular, al tiempo que controla la permeabilidad celular y la excitabilidad neuromuscular, conviene acompañarlo de vitamina B6 y vitamina D, ya que ambas actúan como "fijadoras", facilitando su penetración y mantenimiento en la célula.  Fórmulas que reúnen los tres nutrientes de manera bastante armoniosa pueden ser, por ejemplo, arenques ahumados con almendras, judías blancas  con codorniz, y congrio con caracoles y brotes  de soja. 
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