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La dieta paleolítica, que sigue el modelo de alimentación de los hombres de la Edad de Piedra, hace hincapié como ninguna otra en la salud y el bienestar. Solo con este tipo de alimentación, el cuerpo recibe aquello que realmente necesita y que puede procesar sin difi cultad. Los platos preparados con productos naturales y sin ningún tipo de aditivo suministran al organismo los nutrientes apropiados para darle un sustento óptimo y ayudarle a conseguir el peso ideal.


Con este libro de cocina descubrirá una forma de alimentación sencilla y natural. Las más de 50 recetas variadas para desayunos, ensaladas, tentempiés, sopas, platos de carne, pescado o huevos y postres le deleitarán y satisfarán el hambre sin cargo de conciencia. En la detallada introducción encontrará todo lo que debe saber para que este cambio de dieta, tanto en casa como fuera de ella, le resulte un juego de niños.
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PALEO


Libro de recetas




Información importante


Todos los datos, sugerencias y recomendaciones del libro han sido cuidadosamente redactados según los últimos conocimientos sobre dietética. Sin embargo, no se ofrece ninguna garantía sobre su contenido. La editorial y los autores declinan cualquier responsabilidad derivada de posibles daños o perjuicios causados por la puesta en práctica de las indicaciones de la obra. Las recomendaciones del libro no podrán sustituir nunca el reconocimiento y tratamiento médico.  




Abreviaturas





	cm
	 =
	 centímetros




	P
	 =
	 proteínas




	G
	 =
	 grasas




	g
	 =
	 gramos




	kcal
	 =
	 kilocalorías




	kg
	 =
	 kilogramos




	HC
	 =
	 hidratos de carbono




	kJ
	 =
	 kilojulios




	ml
	 =
	 mililitros






Medidas





	1 cucharadita
	 = 
	5 ml




	1 cucharada
	 = 
	10 ml




	1 taza
	 = 
	150 ml




	1 litro
	 = 
	1000 ml




	1/2 litro
	 = 
	500 ml




	1/4 de litro
	 = 
	250 ml




	1/8 de litro
	 = 
	125 ml




	1 cl
	 = 
	0,01 litro = 10 ml
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Vuelta a los orígenes


¿Qué es la dieta paleolítica?


Alimentación paleolítica o dieta paleo son conceptos que últimamente se oyen a menudo en los medios de comunicación. Muchas celebridades se han hecho adeptas a este tipo de alimentación desarrollada en Estados Unidos a finales de la década de 1970, algunas para mejorar su salud y bienestar general y otras para perder peso con rapidez. Y con frecuencia se pueden leer testimonios de personas que confían ciegamente en los efectos sanadores y las repercusiones positivas, incluso en el estado de ánimo, que esta dieta les ha reportado.


¿Qué tiene este tipo de alimentación que se fundamenta en los orígenes de la humanidad? ¿Y de qué se trata exactamente?


La Edad de Piedra en la Edad Moderna


Cuando oímos por primera vez «dieta paleolítica" nos imaginamos a salvajes cubiertos de pieles que cazan mamuts con lanzas, desentierran raíces y recolectan bayas. Por suerte, hoy en día nadie tiene que obtener la comida diaria de esta dura manera. La dieta paleolítica moderna toma como modelo los alimentos de los que disponían los hombres de la Edad de Piedra y lo transfiere a la oferta actual.


El origen de este tipo de alimentación no se basa en ningún caso en la romántica idea de que antes todo era mejor, sino en el conocimiento de que, en principio, esos alimentos naturales son buenos para nuestra salud, mientras que aquellos desarrollados después pueden conllevar riesgos.


Pero no se preocupe, porque si desea alimentarse siguiendo este principio, esto no le obligará a salir de caza con la lanza, sino que podrá seguir comprando como lo viene haciendo hasta ahora en el supermercado, en la carnicería, en tiendas de productos orgánicos o en el mercado. La oferta de productos con la que podrá alimentarse de forma equilibrada y con métodos de preparación modernos siguiendo el concepto de la dieta paleo, es muchísimo más rica y variada que la que tenían nuestros ancestros. Y en ningún caso tendrá que renunciar al placer de la gastronomía. 


La alimentación original


¿Por qué deberíamos alimentarnos como lo hacían nuestros antepasados? La respuesta resumida es la siguiente: porque el cuerpo humano todavía sigue necesitando ese tipo de nutrición para funcionar a la perfección.


El ser humano existe desde hace unos 2,5 millones de años, pero no fue hasta hace unos 10 000 años cuando empezamos a cultivar plantas y criar ganado. Comparado con la existencia total del hombre en la Tierra, se trata de un periodo de tiempo relativamente corto. Y solo hace unos 100 años que la revolución industrial comenzó a ofrecernos alimentos procesados a un nivel muy alto y, con ello, degenerados; un «instante» en la historia de la humanidad.


Esto significa que durante la mayor parte de nuestra existencia nos hemos alimentado de lo que el entorno nos ofrecía. Comíamos la carne de los animales salvajes que cazábamos y de los peces y crustáceos que pescábamos, criábamos gallinas y recolectábamos verduras, frutas, frutos secos, setas y otros productos vegetales. A lo largo de millones de años nos hemos ido adaptando a ese tipo de alimentación y hemos sobrevivido bien con ella, y todavía está anclada en nuestros genes.


El hombre del paleolítico estaba en forma


Investigaciones paleontológicas confirman que nuestro cuerpo no solo se ha adaptado perfectamente a la alimentación de nuestros ancestros, sino que además parece ser la más adecuada para nosotros. Al estudiar los daños en esqueletos de diferentes etapas de la historia de la humanidad debidos a enfermedades de nuestra civilización, los investigadores hicieron un descubrimiento sorprendente: los huesos originarios de una época en la que todavía no existían la agricultura ni la ganadería mostraban menos muestras de esas típicas enfermedades que aquellos que provenían de personas que hacían actividades agrícolas y ganaderas. Los humanos de la Edad de Piedra eran más musculosos, tenían unos dientes más sanos y no presentaban ningún signo de enfermedad cardiovascular. Más adelante, cuando el hombre se volvió sedentario y comenzó a cultivar cereales y otras plantas, disminuyó la densidad ósea y se empezaron a manifestar afecciones como la caries, la calcificación arterial y las enfermedades degenerativas.


¿Tendría algo que ver el cambio de costumbres alimentarias? 


¿Cómo es nuestra salud en la actualidad?


Hoy en día, ese tipo de enfermedades se observan con mucha más frecuencia y casi forman parte de nuestra vida cotidiana, puesto que la producción industrial de alimentos ha empeorado la calidad nutricional de nuestra dieta en muchos aspectos. Desde que el procesamiento extremo de alimentos se ha vuelto tan sencillo y barato, productos como el azúcar y la harina refinados, con un mínimo contenido en minerales y vitaminas, se consumen habitualmente. La cantidad de hidratos de carbono en la alimentación ha seguido aumentando, y el empleo de pesticidas en plantas y de hormonas en animales es hoy una práctica generalizada. Todo ello es antinatural y no puede ser bueno de ninguna manera para nuestro cuerpo. 
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La dieta paleolítica surte efecto


Muchas personas que se han pasado a la dieta paleo declaran haber notado sorprendentes mejoras en su salud. Las alergias y las enfermedades autoinmunes se atenúan, los niveles de presión arterial y de azúcar en la sangre descienden a valores normales, la digestión se normaliza e incluso el estado de ánimo mejora. Aunque la alimentación paleolítica no es un régimen sino un cambio a largo plazo de las costumbres alimentarias, también se aplica con gran éxito para perder peso con rapidez.

OEBPS/images/ch1.jpg
Introduccién





OEBPS/images/last.jpg





OEBPS/images/im1.jpg






OEBPS/images/cover.jpg
ALE

Libro de recebds

Y @

4

'///:"\h’\
£
: B
S

xv






