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    Si hay algo que he aprendido de Cristina es que somos lo

que comemos ¿no? Es indiscutible que nuestras células van reproduciéndose y

renovándose desde que somos engendrados. Para ello, digerimos, transportamos

internamente y luego incorporamos los elementos nutritivos que ingerimos día a

día. Nuestras células reconstruyen sus cubiertas externas, sus membranas, con

los ácidos grasos y los aminoácidos. Además, hacen funcionar su maquinaria

interna con la glucosa y reconstruyen sus andamios con aminoácidos.








	Poco a poco, lo que comemos entra a ser lo que somos. Y

pronto dejamos de tener las sustancias originales, las que teníamos al nacer,

para estar compuestos de lo que hemos ido comiendo a lo largo de nuestra

existencia.




	Por ello, hay que ser cuidadoso con nuestra alimentación.

No tenemos que comer de más ni de menos, sino lo justo para tener la mejor

salud posible. No deberíamos hacer dietas para adelgazar, ni tomar suplementos

para engordar. Simplemente, repito, simplemente, deberíamos comer lo que

necesitamos para conseguir ser lo mejor que podemos llegar a ser.




	Pero claro, lo de “simplemente” no es fácil. No recibimos

una buena educación para alimentarnos bien. Por ello, una obra como esta de

Cristina Galiano soluciona ese problema. Sin esfuerzo, con una lectura

agradable, podemos aprender qué elegir para alimentarnos y cómo debemos

nutrirnos.








	Es este un trabajo excelente. Y por ello quiero agradecer a

Cristina la invitación a escribir el prólogo de su último e-Book. Es un honor

para mí.
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    CONOCIMIENTOS FUNDAMENTALES PARA SABER COMER, ES DECIR PARA ALIMENTARSE BIEN




     




    POR QUÉ HE ESCRITO ESTE EBOOK O LIBRO DIGITAL




    Este ebook se parece tan solo un “pelín”, a otro que escribí en papel en el año 2001, es decir hace 15 años, y como también era un “tratado de nutrición”, muchas de las afirmaciones que allí os hacía, hoy ya no son válidas.


    Han cambiado muchos conceptos y nuevas investigaciones aparecen constantemente.


    ¡Y el aumento de peso en nuestro país desde entonces ha sido brutal, casi el doble!




     




    Con aquel libro en papel, con un título bien diferente, fueron muchos los que también perdieron peso, aunque no era ese su objetivo.




    Pero disfrutaban de lo que comían, porque eran platos variados que se toman habitualmente en una casa en la que se sabe comer y ¡¡se guisa tan solo un poco!!




    Ya sé que muchos de vosotros podéis dar fe de ello, porque lo comprobasteis directamente en vosotros y en vuestra familia.




    


    Desde que empecé a impartir clases de cocina allá por los años 80, mis alumnos de entonces, y mis lectores después, siempre me pidieron que escribiera un libro con dietas para adelgazar, y otro con platos exclusivos para niños y siempre me he negado en rotundo a ambas cosas.




     




    Todavía se piensa erróneamente que para no coger esos kilos que se suelen adquirir a medida que pasan los años, es decir para no engordar, o para adelgazar si ya se tiene sobrepeso, hay que seguir una dieta especial, y si nuestra manera de comer, es decir de alimentarnos a lo largo de la vida ha sido correcta, no hay razón para cambiarla a no ser que exista algún problema médico.


    Eso sí, habrá que hacer “pequeñas modificaciones”, disminuyendo quizás las cantidades ingeridas puesto que nuestras necesidades energéticas se reducen con la edad, y eliminando algún producto determinado que de repente sienta mal.




     




    Así que ya os aclaro desde este primer apartado que este ebook no va de dietas, aunque los profesionales sigan usando el término continuamente.




    Nunca escribiré uno sobre ellas porque, salvo que se tenga alguna patología importante, al poco tiempo todas dejan de funcionar.




    Los que me seguís en el blog, en mis ebooks anteriores, y antes en los 18 libros que me editó en papel Espasa- Planeta, ya sabéis que odio la palabreja en sí, “dieta”, porque implica siempre “limitaciones” más o menos acentuadas.


    Aunque sean saludables, son todas ellas restrictivas, aburridas y, monótonas, y en un momento determinado se estancan, se abandonan y se recuperan los kilos perdidos y hasta alguno más de propina


    


    Lo importante es aprender a alimentarse, algo que hasta ahora nadie nos ha explicado cómo se debe hacer, y que se debería enseñar desde chiquititos en el colegio, para que los niños se convencieran de que no solo hay que comer lo que les apetece sino también lo que es bueno para crecer con salud.


    Para que se cumpla el título de este ebook, “Adelgazar con salud, sin dietas, y no volver a engordar”, hay que tener en cuenta 2 factores importantísimos los dos y que tienen que ir siempre unidos:





    





    

      	
• Hay que “aprender a comer o a alimentarse”, algo que nadie nos ha enseñado hasta ahora y que es primordial,




      	
• y hay que tener un “estilo de vida saludable”.



    




     




    Y esta última premisa, “tener un estilo de vida saludable” es totalmente incompatible con el sedentarismo cada día más generalizado de nuestra sociedad.


    Así que hablaremos también en este ebook del ejercicio, algo que se hace muy poco en nuestro país, como si se tuviera “alergia” al mismo, y que debería ser hoy el “medicamento más recetado” para prevenir cualquier enfermedad y mantenerse en forma y ágiles hasta la última etapa de nuestra vida,




    Menos mal que los más jóvenes ya se están mentalizando un poco y cada vez un mayor número de ellos lo está incorporando a su vida cotidiana.


    


    Quiero aclarar, desde este primer apartado, algo que he repetido en todos mis libros en papel y ebooks anteriores y desde las primeras páginas.


    El que se vaya directamente a las recetas sin leerse esta primera parte de nutrición, “porque no tiene tiempo de entretenerse”, no aprenderá nunca a comer, que es de lo que se trata, y casi con toda seguridad irá aumentando de peso a lo largo de su vida.



    Mis libros no son libros “normales”, es decir no son un compendio de recetas sino mucho más, porque intento que trabajéis con la máxima eficacia, que uséis la “herramienta” adecuada en cada momento para conseguir mayor productividad y siempre os explico los ”por qués” de cada recomendación.




    





    EN QUÉ CONSISTE ESTE EBOOK Y A QUIENES VA A SERVIR




    Este ebook no habla por tanto de “dietas”, sino de menús saludables que constan de un primer y un segundo plato, o de algunos “platos únicos completos” con pocas calorías, concretamente menos de 500, en lugar de siempre un primer y un segundo plato.




    


    Va dirigido a todas aquellas personas, jóvenes o mayores, de ambos sexos y de cualquier edad, que viven solas o en pareja, o a familias más numerosas con niños pequeños o grandes…, que quieran saber en qué consiste una alimentación saludable, variada, equilibrada y nutritiva, es decir la que contiene todos los alimentos que nuestro cuerpo necesita para estar siempre sano.
También qué pasos deben seguirse desde que se adquieren todos los alimentos hasta que se ingieren, es decir toda su manipulación, incluyendo su método de cocinado, escogiendo siempre el correcto en el que no se pierda nada de valor nutritivo, algo también muy importante y de lo que no se ha hablado nunca hasta ahora porque pocos, muy pocos, tienen información suficiente.




    


    Aquellas personas que estén ganando peso paulatinamente con lo que están acostumbrados a comer, al adaptarlos y “aprender a comer de diferente manera”, adelgazarán y no volverán a engordar si han adquirido nuevos hábitos alimenticios.





    





    También hay ciertas personas, aunque pocas, que quieren engordar.


    Para ellas también serán útiles estos menús, acompañándolos siempre de un poco de pan, mejor integral, tomándose unas porciones ligeramente más grandes que las indicadas y, sobre todo aumentando la cantidad de aceite empleado en su elaboración ya que cualquier aceite, incluso los no saludables, como el de coco o palma, constituyen el alimento que más calorías tiene, 90 calorías o kilocalorías por cada cucharada sopera de 10 gramos.




    Así que van a servir para:





    





    1. Todos los que no tengan ninguna intolerancia real a la lactosa, al huevo, a la proteína de la leche…, o una alergia específica a un determinado alimento.


    Fijaros que estoy hablando de “alergia”, diagnosticada por un médico alergólogo, o una intolerancia real a ciertos alimentos.


    Las “intolerancias” a algunos alimentos diagnosticadas con la dieta de Alcat no tienen ningún rigor científico.


    La ya famosa “intolerancia a la lactosa que, “milagrosamente” ha crecido vertiginosamente en estos últimos años, es un “negocio más” creado por las empresas del sector lácteo como se demuestra magistralmente en este documento.




     




    2. Como yo tengo la buena costumbre de no espesar nunca mis platos con harina, aunque se sigue haciendo a diario a pesar de que esta medida haya sido criticada hasta por grandes chefs, todos los celíacos también podrán disfrutar de ellos, salvo en el caso de la bechamel, que he empleado en muy pocos platos y que ellos tendrán que elaborar siempre con maicena.


    Si se cocina correctamente con las técnicas culinarias modernas, es un crimen añadir un espesante “artificial” como harina o maicena.


    Los platos espesan añadiéndoles pocos líquidos, solo los necesarios, y tapándolos siempre como ya decía Santa Teresa, para que suelten sus jugos internos y no pierdan ni aroma ni sabor.


    La Santa decía: “Cuánto más se tapan las perolas más cuecen”.


    En los platos que llevan pasta, deberán sustituirla por pasta sin gluten.




     




    3. Van a servir incluso para los niños desde que empiezan a comer de todo.





    





    4. También para todos los que solo quieran disfrutar de una alimentación sana y variada, aunque no necesiten o no quieran adelgazar.





    





    5. También para las personas hipertensas, siempre que no tengan cifras demasiado elevadas como veremos a continuación.





    





    6. ¡Y hasta para los diabéticos, como también veremos, porque llevan las grasas necesarias saludables y las cantidades de hidratos de carbono que ellos deben vigilar!




    





    ESTE EBOOK SIRVE TAMBIÉN PARA LOS HIPERTENSOS




    Muchas personas son hipertensas, pero no en grado sumo, sino que se les permite un consumo moderado de sal, algo que debería hacer toda la población en general ya que en nuestro país su utilización es demasiado elevada en la actualidad.




    Lo que conocemos generalmente como sal de mesa o sal común es cloruro de sodio, un compuesto químico cuya fórmula es NaCl.


    Como es un componente necesario para la salud humana su uso no se debe restringir del todo, salvo que lo mande un médico.




     




    Un error generalizado es asociar la sal con el pan o el salero, cuando en realidad el 80% del sodio consumido diariamente está “oculto” en los alimentos procesados y preparados como las conservas y los platos precocinados.


    El 10% de la sal restante se agrega al cocinar o en la mesa, y el otro 10% es sodio natural de los alimentos y los medicamentos.





    





    También se cree erróneamente que el jamón york tiene menos sal que el jamón serrano y el resto de embutidos, o que los alimentos dulces, como las galletas, pastas y pasteles… no contienen sodio.


    A esta lista se suman las sopas de sobre, así como las pastillas de caldo, las salsas envasadas, los quesos curados o bebidas como el agua con gas y refrescos…


    Por ello el Dr. Francisco M. Adán Gil, autor de las guías informativas y presidente de la Fundación HTA recomienda elegir alimentos frescos frente a los transformados o procesados, mucho más ricos en sal, que a menudo utilizan como conservante.





    





    Como la mayoría de nuestros platos tradicionales saben fatal si no llevan nada de sal, a muchos les resultan incomibles, es preferible acostumbrarse a echar una pequeña cantidad.




    Por eso comprobaréis que en todas mis recetas, no solo de este ebook, sino del resto de los mismos y del blog, yo añado siempre, junto a la sal, un poquito de pimienta blanca recién molida que potencia el sabor general del plato, necesitándose así una menor cantidad de la misma.


    Pero hay todavía más soluciones.


    Si en lugar de la sal normal, siempre yodada como recomienda la OMS, os fabricáis vosotros mismos una sal aromática, hecha a vuestra medida y a vuestros gustos, estaréis consumiendo también menos sodio que es de lo que se trata.




    Las sales que recomiendan sin sodio, además de hierbas aromáticas, como la que os podéis fabricar vosotros en casa, sustituyen el sodio por el potasio que puede llegar a ser peligroso para los riñones.




    





    SAL AROMÁTICA CASERA PARA HIPERTENSOS LEVES




    Para prepararla tan solo hace falta una buena trituradora que reduzca a polvo finísimo todo lo que vamos a añadir… que es mucho y muy duro.




    Obtenéis como una “sal glas”, con la misma finura que el azúcar glas.




    Pero, si no os gusta esta textura tan fina, emplear sal yodada tal como la compráis, ligeramente granulosa y añadir las hierbas ya trituradas o en polvo.




    Os voy a poner una receta de sal aromática, pero cada uno fabricará la suya propia con arreglo a sus gustos.





    





    Para los pescados cocinados en el microondas es totalmente imprescindible, y también para los escabeches, pues os ahorráis poner todas las hojas aromáticas como el laurel, el tomillo, el romero… que luego os estorban a la hora de comerlos y hay que retirarlas.


    Muchos ya la utilizan para todo, sobre todo si les gustan los sabores intensos, nada deslavazados.




    Conservarla en un recipiente hermético y opaco para que no pierda aromas.




    Una receta tipo podría ser ésta:




     




    

      	
• ½ kilo de sal yodada




      	
• 4 hojas de laurel seco




      	
• 2 cucharadas de tomillo seco




      	
• otras 2 de romero seco




      	
• 1 de orégano también seco


    




     




    Los que disfruten con sabores muy intensos pueden también añadir granos de pimienta blanca, negra, verde y rosa secas, cada una con un sabor y aroma distintos, y que encontraréis en granos enteros pero mezclados formando un popurrí en un único tarrito de cristal con triturador o “moledor” incorporado en el cierre o en la base. Añadirlas recién molidas.




    Haced volar vuestra imaginación y añadir a esta sal casera todo lo que se os ocurra, cominos, clavo, curry, pimentón dulce o picante…, aunque ya no os servirá para todo, solamente para algunos guisos que así lo requieran.




    Cuánta mayor cantidad de hierbas aromáticas y de especias lleve, menos sodio tendrá, y será bastante más sana, agradable y natural que las sales que llaman sin sodio, o la llamada “Salsana” que tiene cloruro potásico, monohidrocloruro de I-lisina, potenciador del sabor como el ácido glutámico, secuestrante, como el tartrato monopotásico y antiaglomerante como el dióxido de silicio, es decir “química” añadida.




     




    Los españoles consumimos unos 10 gramos de sal al día, casi el doble de la cantidad recomendada por la Organización Mundial de la Salud, OMS que, para las personas adultas es de 6 gramos diarios, los niños de 7 a 10 años 4 gramos, y los menores de 7 años, 3 gramos.




    





    ESTE EBOOK SIRVE PARA LOS DIABÉTICOS




    En el mundo hay más de 347 millones de personas diabéticas, y según lo que vaticina la Organización Mundial de la Salud, esta patología será la 7ª causa de mortalidad en el año 2030.




    La diabetes tipo 1, también llamada insulinodependiente, juvenil o de inicio en la infancia, se caracteriza por una producción deficiente de insulina y requiere la administración diaria de esta hormona.


    Se desconoce aún su causa, aunque hay un cierto componente hereditario y hoy, con los conocimientos actuales no se puede prevenir.




    Sus síntomas más significativos, que pueden aparecer de forma súbita en cualquier momento de la infancia, consisten, entre otros, en lo que se llama las 4 P, es decir poliuria o excreción excesiva de orina, polidipsia o sed constante, polifagia o hambre continua y pérdida de peso.




    


    La diabetes tipo 2, también llamada no insulinodependiente o de inicio en la edad adulta, se debe a una utilización ineficaz de la insulina.




    Este tipo, que está aumentando vertiginosamente en los últimos años, es una enfermedad grave que afecta al 90-95 % de los casos mundiales de personas diabéticas, y está directamente relacionada con un estilo de vida inadecuado, un peso corporal excesivo y la inactividad física, es decir el sedentarismo.




    No solo han comido demasiado y no se han movido, sino que han abusado precisamente de los alimentos poco recomendables como los procesados, los alimentos dulces provenientes de la industria alimentaria cargados de grasa, normalmente de mala calidad, de hidratos de carbono demasiado refinados y de azúcar…




    


    Al principio este tipo de diabetes tampoco da signos, pero si se tienen varios kilos de más, y sobre todo un perímetro abdominal elevado, es decir mucha tripa, se tenga la edad que se tenga, habría que hacer un análisis de sangre para descartar su existencia.


    Ya hablaremos de este perímetro más adelante.


    Una alimentación saludable, una actividad física regular, mantener un peso corporal normal y evitar el consumo de tabaco pueden prevenir este tipo de diabetes o, por lo menos, retrasar su aparición.




    Según la Fundación para la Diabetes, en nuestro país, de los 5,3 millones de diabéticos tipo II que tenemos, casi la mitad, 2,3 millones desconocen su enfermedad, de ahí la importancia de un diagnóstico precoz.




     




    En cuanto a los niños, como la proporción de “gorditos” ha crecido muy rápidamente en nuestro país, son los más gordos de toda Europa y con mayores cifras de colesterol en sangre, cada vez son más frecuentes entre ellos estos casos de diabetes tipo II, algo impensable hace años.


    


    Con una diabetes diagnosticada a su debido tiempo y bien tratada se puede hacer una vida normal, pero habrá que tener siempre ciertos cuidados porque no solamente tienen que eliminar el azúcar como tal, sino controlar la ingesta total de hidratos de carbono y de grasa.




    Sin embargo muy a menudo me piden recetas de bizcochos o pasteles elaborados con edulcorantes artificiales en lugar de azúcar, olvidándose de que la mayoría de ellos tienen también demasiada grasa y demasiados hidratos de carbono refinados.




    Los diabéticos tienen que tomar entre 3 y 5 raciones diarias de hortalizas y frutas, más de las primeras que de las segundas, y reducir considerablemente la ingesta de grasas.


    Ciertos diabetólogos en la actualidad aconsejan a sus pacientes que se vayan olvidando poco a poco del “sabor dulce”, aunque les cueste y aunque nacemos con dicha apetencia.


    Es preferible tomarse, para una gran ocasión, un trocito pequeño de un dulce normal, paladeándolo despacio para disfrutar más de él, y luego incrementar ese día el ejercicio para quemar esos hidratos y grasas que se han tomado de más.




     




    Así que todos los que tengan un sobrepeso importante, niños o mayores, o mucho perímetro abdominal, deberían conocer sus cifras de glucosa en sangre, ya que no suele dar síntomas y, muchas veces, cuando se detecta ya es tarde y ha empezado a causar estragos en el corazón, en los vasos sanguíneos, en los ojos, los riñones, los nervios, los pies…




     




    Hay varios estudios científicos del año 2016, entre ellos los realizados en el San Diego’s Scintillon Institute for Biomedical and Bioenergy Research y publicados en la revista Nature Communications que vinculan la diabetes tipo II a un mayor riesgo de enfermedad de Alzheimer.


    Hablan de cómo los niveles elevados de azúcar en sangre contribuyen a elevar los niveles en el cerebro de la sustancia beta amiloide, el componente fundamental de las placas amiloides, una de las causas de los síntomas que vemos en las personas con esta enfermedad.


    Tantos vínculos se han encontrado entre la diabetes tipo II y la enfermedad de Alzheimer que algunos investigadores llaman a esta última la diabetes tipo III, ya que antes de que se manifiesten los primeros síntomas, se producen cambios en el cerebro muy semejantes a los que ocurren durante la diabetes.


    Pero muchos se lo toman en broma y siguen comiendo lo que les apetece y en cantidades enormes, y naturalmente siguen engordando sin preocuparse en absoluto.


    Por parte de las autoridades competentes debería haber una mayor información para evitar estos cuerpos de gran tamaño y abdómenes super abultados que no paran de crecer y que cada día son más abundantes.


    ¡Esto es un grave problema de salud que habría que atajar en sus orígenes!




    





    ESTE EBOOK SIRVE PARA LOS NIÑOS NORMALES, SIN SOBREPESO




    A nuestros hijos desde muy pequeños hay que inculcarles un estilo de vida saludable porque luego será demasiado tarde.


    Debemos acostumbrarles a alimentarse de forma correcta y equilibrada aunque esto pueda parecer inalcanzable dado el bombardeo de publicidad que recibe, la mayoría de las veces engañosa, porque solo pretende grandes beneficios económicos sin que la salud importe demasiado, y del entorno que le rodea con niños cada día con más sobrepeso.





    





    El niño, como el adulto o la persona mayor, necesita una alimentación sana y lo más variada posible, adaptándola claro está a sus necesidades energéticas.




    A los niños, en cuanto se les empieza a dar alimentos diferentes a los lácteos, en sus primeras papillas deben incorporarse primero ciertas frutas, luego verduras, carnes, pescados, huevos y prácticamente a partir del año y ½ ya se les han introducido todos los alimentos importantes.




    A partir de ahí pueden y deben comer lo mismo que el resto de la familia siempre que ésta tenga unos hábitos alimenticios sanos.


    Ya se habla de que los niños actuales, a pesar de todos los adelantos que ha hecho la medicina, si se les sigue “educando mal” y con tanta “permisividad alimentaria van a vivir bastantes menos años que sus abuelos, incluso que sus padres, y con una calidad pésima de vida.


    


    Hay que procurar que disfrute con las frutas y verduras, que prefiera un filete de pollo o de ternera a una hamburguesa industrial, que no tome un exceso de dulces, que éstos no sean nunca bollería industrial y sobre todo que no esté picando a todas horas chucherías que son “basura” al estar llenas de azúcar, de sal y de grasa muchas veces desconocida y no buena para su salud…


    ¡Total, casi nada!




    


    Hay cantidad de alimentos que si se les acostumbra desde pequeñitos a tomarlos sin azúcar añadida tanto mejor, por ejemplo los yogures naturales, la leche, los batidos caseros de fruta, las compotas naturales de frutas...


    Y si toman dulces, preferiblemente que sean caseros y no todos los días.




     




    Se puede vivir perfectamente sin consumir nunca azúcar directamente…pero se nace con la apetencia al dulce y estamos tan acostumbrados desde niños a este sabor que resulta… casi imposible.


    Y por si eso fuera poco la Industria Alimentaria nos está “metiendo” azúcar por todas partes y cada día en mayor cantidad, aunque no se note.





    





    La psicóloga Elsa Punset habla de que “nuestros niños son digitales, emocionales y entrenables” y como son entrenables, si se quiere, se les puede entrenar desde pequeñitos para que les gusten los alimentos saludables.


    Dentro de las verduras y de las frutas, simplemente por sus colores bonitos, variados y llamativos ya hay una razón para atraerles.




    Hay un libro muy bonito, especial para los más pequeños, que ya les enseñaría algunas cosas, y que pueden ver despacito con sus padres mientras estos les van leyendo el poco texto que lleva.


    Se trata de La pequeña Ciencia de la Salud de Valentín Fuster y espero que sigan editándolo.




    





    A LOS NIÑOS NO LES GUSTAN NI LAS VERDURAS NI EL PESCADO




    ¿Cómo es posible que en pleno siglo XXI todavía se siga afirmando que a los niños no les gustan ni las verduras ni el pescado, y que, además, esto sea cierto?
Si el niño, desde bebé, está ya acostumbrado a muchos sabores diferentes, tanto de verduras como de frutas, carnes, pescados y huevos en forma de puré, hay que seguir con ellos para que no se les olviden.




    


    En lugar de suministrárselos en forma de puré, como hasta ahora, cuando empiecen a tomar ya de casi todo, vamos a dárselos en trocitos, y en los mismos guisos que van a tomar sus padres.


    ¡Sin embargo, cuántos niños a los 3 o 4 años siguen tomando purés en lugar de masticar estos alimentos en trocitos para mayor comodidad de sus padres!


    


    Como ya puede comer de todo no necesita “menús especiales” que complicarían al ama-amo de casa demasiado y le convertirían, además, en un “especialito”.


    


    En estos guisos, las verduras no deben estar nunca como “adorno o guarnición”, sino en una cantidad mayor que la misma proteína.


    También se pueden añadir gran cantidad de verduras a la pasta, al arroz o a las legumbres que son alimentos que les gustan mucho.


    


    ¿Qué pasa si siguen tomando purés durante mucho tiempo?




    Pues que como no han masticado, no han desarrollado su mandíbula suficientemente y, en muchos casos, cuando les quieren salir las muelas, no hay sitio y el odontólogo se encuentra con un problema y tiene que extraérselas como única solución.


    


    Pero si sus padres son los primeros que no tienen una alimentación correcta, sino que comen muy a menudo chucherías, pizzas, hamburguesas, platos precocinados demasiado ricos en grasas y en proteínas animales cárnicas… el niño que no tiene un pelo de tonto, querrá comer lo que están comiendo sus padres, aunque solo sea por mimetismo.


    El niño dejará entonces de tomar esa clase de alimentos tan importantes para su salud y terminará por querer solo arroz, pasta, patatas fritas, hamburguesas, mucho ketchup, productos de bollería y pastelería que se anuncian por doquier … y chucherías.


    Casi la mitad de los niños españoles en la actualidad tiene un exceso de peso.


    Son los más gorditos de toda Europa, porque les han educado mal desde chiquititos.


    Si los padres van cediendo desde el principio en cosas sin demasiada importancia, el niño se irá haciendo cada vez más prepotente hasta conseguir siempre lo que quiere y terminará siendo un tirano.


    


    Se ha demostrado científicamente que los niños, incluso pequeños, que hacen por lo menos una de sus comidas diarias con sus padres y éstos comen de manera saludable, tienen menos posibilidad de ser obesos de mayores.




    Y esto es lógico porque desde pequeñitos están inmersos en un ambiente sano, no solo desde el punto de vista alimenticio, sino en un estilo de vida saludable.
Montan en bici, juegan al fútbol, hacen natación, salen a menudo al campo de excursión…, en definitiva gozan de una vida activa, se mueven.




     




    Ya sé que esto en algunos casos puede resultar realmente imposible por el horario de sus padres, pero por lo menos durante los fines de semana deberían hacer todas las comidas juntos, empezando por un buen desayuno.




    Pero, repito, siempre que lo que coman sus padres sea saludable.


    Inventaros cualquier cosa para que se acostumbren desde muy chiquitos a comer de todo.




    Lo he repetido en todos mis libros en papel, en mi blog y en todos mis ebooks:


    “después de la herencia genética que cada uno recibe de sus padres, el factor más importante para mantenerse con salud es la alimentación”.


    Sin embargo ahora se ha comprobado que esta “herencia” solo influye en un 10%, y si ésta no es buena, cada uno individualmente puede luchar contra ella como hace ya tiempo explicó el Dr. Valentín Fuster.




    Ya sabéis que los resultados de una buena o mala alimentación, tarde o temprano aparecen siempre




    Y es lo que más se está abandonando hoy, en parte por la publicidad que aconseja muchas cosas realmente poco saludables, por muy ricas que sean al paladar, y en parte por la falta de tiempo o de paciencia de los padres.


    Se consume lo que interesa a la industria alimentaria, que puede ser muy bueno de sabor, pero no lo más sano ni lo más adecuado para una población demasiado sedentaria que en general tiene kilos y colesterol de más.





    





    El pediatra Alfonso Delgado Rubio, que fue Presidente de la Asociación Española de Pediatría desde junio de 1998 hasta Junio del 2009, con muchísimos más títulos en la actualidad, ha comentado en varias ocasiones que si un “mocoso” se empeña en no querer comer lo que se le pone delante, que se le retire el plato, ya sea en la comida o en la cena dónde suelen surgir más conflictos.




    Si persiste en su empeño, antes de que se salga con la suya, dejarle que no coma, será señal de que no tiene hambre y “ningún niño se muere por no comer en una toma” afirma él.


    Ya veréis como en la siguiente, comerá lo que se le ponga delante… porque tendrá verdaderamente hambre.


    Por ello nunca hay que ceder a sus caprichos o chantajes.




    Si lo hacéis tan solo una vez…, estaréis perdidos para siempre pues a medida que crezca sus exigencias y caprichos irán creciendo hasta no poder hacer carrera de ellos.


    ¡Pero muchos padres modernos puede que se hayan escandalizado con este consejo!




    Quizás les interese conocer algunas de las “cosas” que dice Emilio Calatayud, Juez de menores de Granada que tiene varios libros publicados y hasta YouTubes. ¡Como son muchos, buscadlos en Internet!




    





    ESTE EBOOK TAMBIÉN SIRVE PARA LOS QUE NO QUIEREN ADELGAZAR




    Como se trata de menús, platos y guisos saludables, muy variados y equilibrados todas las personas podrán tomarlos aumentando quizás la cantidad de aceite empleado en su elaboración, teniendo siempre en cuenta que la OMS, Organización Mundial de la Salud recomienda para toda la población ya “crecidita” un consumo de 4 o 5 cucharadas diarias por persona de aceite, incluyendo en ellas las que se consumen en crudo y para cocinar.


    Si se hacen todas las comidas en casa, esto representa un consumo de 1 litro per cápita al mes.




     




    ESTE EBOOK SIRVE PARA DISFRUTAR DE UNA BUENA SALUD A LO LARGO DE TODA LA VIDA




    Como no se trata de ninguna “dieta” sino de “la manera de comer saludablemente”, que es la que todos deberíamos seguir a lo largo de la vida, desde que se empiezan a tomar otros alimentos además de la leche materna, se puede y se debe comer de todo, pero en la proporción adecuada.




    No me cansaré de repetir frases o recomendaciones ya muy manidas como:




    “Somos lo que comemos”,




    “La salud y la enfermedad entran por la boca”




    “Que el alimento sea tu mejor medicina”… y muchas más.




    


    Nos han añadido muchos años a la vida, cada vez más, pero si queremos tener durante esos años una buena salud, es decir realmente calidad de vida, en nuestras manos está el conseguirlo.


    Somos, según las últimas estadísticas, los más longevos de toda Europa, salvando Suiza que no está en la Comunidad Europea, pero también, y perdonad la expresión, los que más “jodidos” vamos a llegar.




    


    Si sigue pasando lo que está sucediendo ahora mismo, hoy hay muy pocas personas de 50 y más años que hayan cuidado su alimentación y su estilo de vida.




    En general han comido siempre lo que han querido, en la cantidad que les ha apetecido, y ni se han movido ni se mueven. Y lo siguen haciendo.


    No hay más que hacer una encuesta en la calle.


    Si preguntáis a partir de esa edad, o incluso antes, quién hace ejercicio de verdad, la gran mayoría os contestará que muy poco o nada, ¡es que ni se les ha pasado por la cabeza!




    


    Cuando esta generación era joven, ni había esta oferta excesiva de alimentos, muchos nada saludables por mucho que se vendan y que estén al alcance de cualquiera, y salvo los deportistas de verdad, nadie hacía ejercicio como el que se recomienda ahora, porque la vida era dura, difícil y muy activa y con ello bastaba.


    Ni había tantos coches, ni mandos a distancia, ni escaleras y pasillos rodantes, ni tantas y tantas comodidades que existen ahora mismo…, y con lo que se movían, en sus diferentes actividades, tanto hombres como mujeres ya era suficiente.


    Solo llegaban a estar gordos los que tenían realmente una patología grave, y los que decidían que eran ya muy mayores y tenían que descansar totalmente.


    Muchos de nuestros jubilados se han pasado tumbados delante del televisor horas y horas… y así han ido vegetando y envejeciendo de verdad.




    ¡Cuántos se han muerto al poco tiempo de dejar de trabajar y de seguir activos!




    


    El órgano que no se ejercita se atrofia, y esto se sabe desde hace miles de años, y la falta de “ejercicio” no solo les atrofia físicamente, sino mentalmente, que todavía es peor, presentándose cada vez más casos de demencia senil o de Alzheimer.




     




    Aunque todavía no se ha terminado de comprobar, cada día hay más y más evidencias científicas al respecto, aconsejando en el hombre una alimentación “un poquito hipocalórica”, de 1800 calorías diarias, que retrasaría el envejecimiento y evitaría la aparición de enfermedades propias de la edad avanzada como el Alzheimer.


    El que quiera ampliar todos estos conceptos puede acudir a los numerosos libros publicados por el neurobiólogo Francisco Mora, Doctor en Neurociencias por la Universidad de Oxford, que afirma que una dieta con un 10% menos de las calorías que cada organismo necesita retrasa el envejecimiento y alarga no solo la vida sino su calidad. Se llega a esta última etapa de la vida sintiéndose bien y pudiendo disfrutar.




    





    RECETAS DE ESTOS MENÚS, PARA CUÁNTAS PERSONAS SON




    Os aclaro que todos los menús, los 52, están elaborados para 4 personas, y constan de unos primeros y segundos platos muy ricos, sencillos, rápidos, nutritivos, variados y, además, muy saludables.


    Si se hacen al pie de la letra, con ellos se va a adelgazar, puesto que en general tienen pocas calorías, salvo que en lugar de 1 ración se tomen las 4 de una sola vez.




    En cuanto a los 8 guisos o platos únicos con menos de 500 calorías que os encontrareis al finalizar todos los Menús, también son para 4 personas.




    





    CÓMO USAR ESTOS MENÚS




    En cada receta de todos los menús, es decir en los primeros y en los segundos platos, y en los platos únicos, os he indicado el peso de cada ingrediente y sus calorías correspondientes.


    Es la única manera de que el resultado final de ese menú completo sea veraz.
No se trata ni mucho menos de que peséis todo lo que coméis, sino de que os familiaricéis con los alimentos que usáis a diario y que lleguéis a conocer los que son “peligrosos” para ir cogiendo peso… simplemente porque son más calóricos.





    





    Además, y es algo muy importante, cada receta de los menús tiene 3 niveles de calorías diferentes, para que podáis adaptarlos a vuestras necesidades diarias escogiendo la que tiene más o menos calorías.





    





    1. Con la cantidad de ingredientes especificados en cada receta tienen unas calorías determinadas.




    2. Pero si se prefiere que tengan menos, os doy la opción de disminuirlas.




    3. Y si se prefiere que tengan más, también os explico cómo aumentarlas.





    





    O sea que una misma receta, o un menú completo, pueden servir:




    





    1. Para adelgazar.




    2. Para mantenerse en forma y no engordar.




    3. E incluso para engordar, aunque esta última opción probablemente sea la menos demandada.




     




    Vosotros mismos también podéis hacer más combinaciones simplemente aumentando o disminuyendo alguno de los ingredientes más calóricos y que están como “complemento” en la receta, por ejemplo unas aceitunas, unas almendras picadas, unas pasas…


    Los adolescentes pueden comer más siempre que no estén todo el día sentados, sin moverse delante de sus variados dispositivos electrónicos, así como las personas que tengan una vida muy activa o hagan mucho deporte.


    Ya hay estudios científicos que explican como el “wasap”, utilizado en exceso, y muchos jóvenes y adolescentes y hasta niños se pasan horas “wasapeando” contribuye a la ganancia de peso.


    


    Estoy harta de ver en numerosísimas revistas y publicaciones que aparecen las calorías finales de un plato sin especificar las cantidades exactas de todos sus ingredientes, y hasta “olvidan” la cantidad de grasa que se ha utilizado en su elaboración, aceite, mantequilla, nata...




    Estos datos así aislados no tiene ningún valor científico y son todos un fraude y una gran mentira.




    ¡¡Cuántas recetas por dónde queráis buscarlas, Internet, revistas, YouTubes, Televisión… afirman que tienen x calorías, y no han puesto ni siquiera las cantidades de aceite de oliva!!




    ¡Ya sabéis que 1 sola cucharada de 10 gramos de peso de aceite, sea el que sea, tiene 90 calorías!


    


    Así que por poneros solo un ejemplo, una ensalada verde variada, que es lo primero que se suele tomar cuando se quiere adelgazar, en sí es un plato muy ligero puesto que las diversas lechugas que podemos utilizar tienen un contenido calórico muy bajo.


    Pero si la rociamos abundantemente con aceite, como es costumbre, con 5 cucharadas por ejemplo nada más, tendremos que simplemente con este aliño la ensalada tiene ya más de 450 calorías, y no solo no nos servirá para adelgazar sino que puede hasta hacernos engordar.
Además, esta triste ensalada, con los mismos tipos de lechuga y las mismas cantidades, dependiendo de los “añadidos” que se le quieran agregar y en qué cantidad, nueces, pasas, queso, picatostes de pan tostado o frito como en la ensalada César…, puede tener el doble o más de calorías que las propias lechugas.




     




    Para que todos mis platos tengan las calorías que tienen y que os he puesto, yo tenía que poner “a la fuerza” cantidades.




    Un plato puede pasar de tener pocas calorías, como el gazpacho o salmorejo que os propongo en estos menús, dependiendo de la cantidad de pan y sobre todo de aceite que se le haya añadido, o puede triplicarlas o cuadruplicarlas, que es lo que sucede normalmente.


    Y luego se puede pensar, ¡pero si solo me he tomado 1 o 2 platos de un triste gazpacho!




     




    La mayoría de los menús que os he puesto rondan las 500 o 600 calorías, aunque algunos quedan por debajo y otros suben un poco más.


    Os sugiero que alternéis a lo largo de la semana menús con más calorías y otros con menos para lograr un mayor equilibrio.




    





    LOS PLATOS DE ESTOS MENÚS SE PUEDEN INTERCAMBIAR




    Los menús están preparados para que el primer y el segundo plato “casen bien entre sí” y sean equilibrados, es decir un primero con muchas calorías debe ir acompañado de un segundo con menos.


    Ahora bien, dentro de los primeros o segundos se pueden cambiar sus alimentos, siempre que lo hagáis con inteligencia


    Para empezar se puede escoger, por ejemplo, otro tipo de verdura que la que indica la receta.




    Pero tendrá que haber siempre una gran variedad de verduras, más de 20 diferentes al mes.
Si ya se toma pescado o marisco en el primer plato, es preferible no repetir pescado en el segundo.


    Si hay proteína vegetal en el primero, es preferible escoger para el segundo proteína animal, y viceversa.




    Lo que nunca se debe hacer es juntar 2 primeros platos o 2 segundos platos porque ya serán “menús” desequilibrados.




    


    Normalmente lo que se hace con judías verdes, se puede hacer, con acelgas, espinacas, alcachofas… y con casi las mismas calorías pues tienen cifras muy parecidas.


    Solo habrá que tener cuidado con las habas y los guisantes que tienen bastantes más que el resto ya que son legumbres ‘disfrazadas’ de verduras.





    





    Lo que se hace con un determinado pescado blanco se puede elaborar con otro también blanco de diferente variedad, merluza, pescadilla, rape, dorada, lubina, bacalao fresco si lo encontráis, bacalao salado desalado…




    Y en el caso de los pescados azules, con más grasa, también se pueden sustituir unos por otros puesto que tienen calorías parecidas.


    Y dentro de los pescados congelados pasa lo mismo, lo que se hace con merluza congelada, por ejemplo con lomos, se puede hacer con ventrescas, corazones, centros,…





    





    Lo más importante es que se tome una gran variedad de alimentos, puesto que ya sabemos que unos se complementan con otros.




    Si no gusta el repollo por ejemplo, y hoy tenemos muchas variedades diferentes, hay que sustituirlo por otra verdura de la misma familia, las crucíferas, pero no las suprimáis nunca de vuestra alimentación.


    ¡Hasta se les ha calificado hoy de “super alimentos”!
Sabemos con toda certeza que tienen una cantidad impresionante de antioxidantes que no se encuentran en ninguna otra familia y que son imprescindibles para nuestra salud.


    Hay que tomar por lo menos 1 de estos vegetales 1 vez a lo largo de la semana, ¡¡y a muchos ni les gustan ni los saben cocinar para que no huela toda la casa a “berza”!!





    





    Se puede tomar en lugar de repollo, bróculi, la coliflor tradicional blanca, la coliflor morada, el romanesku, las coles de Bruselas, la col lombarda, la col china, la col blanca amarillenta o hasta el Pak Choi, o el Kai-lan… que ya empiezan a aparecer en nuestros mercados,.


    A principios de los años 90 varios estudios epidemiológicos encontraron en estas crucíferas unos compuestos sulfurados, los isotiocianatos como el sulforafano, que aumentaban la actividad de las enzimas encargadas de desintoxicar al organismo de ciertos agentes cancerígenos.


    Se comprobó que su consumo estaba asociado con una menor incidencia de ciertos tipos de cáncer, y a partir de entonces se comenzaron a hacer exhaustivos estudios sobre sus propiedades.


    


    Olvidaros de lo que siempre se ha dicho sobre ellas, como que son muy flatulentas.




    Las nuevas variedades no lo son en absoluto si se mastican muy bien, como el resto de todo lo que ingerimos y que os explicaré más adelante.


    Es también muy importante su método de cocinado que, si seguís mis consejos en las recetas, no producen casi olor desagradable en la cocina.




    





    QUÉ PASA CON LOS BEBÉS O NIÑOS PEQUEÑOS YA GORDITOS




    Hace años, muchos, los bebés que nacían ya gorditos, con 4 kilos o más, se calificaban como “hermosos” y casi eran “una bendición del cielo”.


    Hoy las ternas han cambiado, y aunque de parejas grandes, nacerán forzosamente niños grandes, si han nacido con un buen peso, habrá que vigilarlos más que a los normales o delgaditos.


    Si van a tomar exclusivamente leche materna, y eso sería la mejor opción, ellos mismos se irán regulando e irán engordando cumpliendo las normas establecidas que les irán explicando sus pediatras.


    Sin embargo, si están tomando desde el primer día biberones y cogen más peso del que deben, el médico deberá vigilarlos para que vayan evolucionando correctamente.





    





    En abril de 2015 el Canadian Medical Association Journal publicaba nuevas guías para prevenir y manejar la obesidad en niños y jóvenes.


    Este documento, coordinado por Patricia Parkin, profesora de pediatría de la Universidad de Toronto ponía el acento en la familia que debe llevar estilos de vida y comportamientos saludables y visitas rutinarias al pediatra que determinará si va creciendo y cogiendo peso de una manera saludable.




    Los trabajos realizados en la Escuela de Higiene y Medicina Tropical de Londres y en el Instituto de Salud Infantil del University College, también de Londres, señalan que los padres, que tienen ellos mismos sobrepeso, no son capaces de reconocer que sus hijos presentan también exceso de peso.


    Ellos no se ven gordos y por tanto tampoco ven a sus hijos.




    





    QUÉ PASA CON LAS MUJERES QUE YA COGEN DEMASIADO PESO DURANTE SU EMBARAZO. SUELO PÉLVICO




    Hay muchas mujeres que se quedan en estado cuando ya tienen sobrepeso u obesidad, y en estos 2 casos necesitan una atención médica mucho más estricta y personalizada, para que no sigan ganando más kilos de los que deben.




    Estoy hablando siempre de mujeres sanas sin ninguna patología, es decir de la mayoría de las embarazadas.


    Simplemente por esa cantidad de kilos que les sobran tienen bastantes más probabilidades de padecer una diabetes gestacional.


    Así que tendrán que aprender a comer, si es que no lo han sabido hacer hasta ahora, y “no comer por 2” como durante años se ha dicho.




    


    Hoy la maternidad se va retrasando cada vez más, y no digamos nada de cuándo se empiecen a usar esos “óvulos” que se están congelando en la actualidad, para retrasarla todavía más, algo que va contra natura.




    Si la mujer concibe en la década de los 30 años o, como mucho, a principios de los 40, si está bien llevada durante todo su embarazo, no debería coger más de 10 o 12 kilos, como mucho.


    Si engorda más de esa cantidad, y muchas mujeres hoy cogen 20 kilos, el parto puede ser más difícil, con mucha probabilidad dará a luz un niño con más peso y ella también se quedará con varios kilos de más.


    Está sucediendo constantemente.




    


    Después de un parto normal y de una madre sin ninguna patología se suelen perder entre 5 y 7 kilos que corresponden al bebé, al líquido amniótico, a la placenta, a parte del peso del útero y al líquido que puede haber retenido la madre, principalmente en piernas y manos.


    Esta hinchazón de las piernas y las manos desaparece poco a poco, y el resto se va reduciendo de forma gradual a lo largo de las semanas o meses posteriores al parto.




    La rapidez es muy variable en cada caso, pero en general entre el primer y segundo mes es posible recuperar el peso anterior, más deprisa si se está lactando, aunque parezca una paradoja.


    


    Obviamente, el peso se pierde siempre que se recupere una cierta actividad y se coma lo necesario, no más, de lo contrario puede ser muy difícil recuperar el peso primitivo.


    Sin duda, una alimentación equilibrada y la práctica de gimnasia de modo regular ayudarán a acelerar el proceso y a recuperar el tono muscular de la zona del suelo pélvico, algo de lo más importante y de lo que tampoco se hablaba hace unos años.




     




    El suelo pélvico es un conjunto de músculos y ligamentos que cierran la cavidad abdominal en su parte inferior. Su función es sostener los órganos pélvicos, es decir la vejiga, la uretra, el útero, la vagina y el recto en la posición adecuada porque de ello depende su normal funcionamiento.


    Hoy, cada vez más, se aconseja a las mamás que acaban de tener bebés que hagan, después del parto, los ya conocidos ejercicios de Kegel para evitar, más tarde, problemas mayores.


    En algunas Comunidades Autónomas las mamás, después del parto, pueden acudir a hacer esta gimnasia hasta con su bebé, si no tienen con quien dejarlo o si están amamantándolos y pueden coincidir las horas.




    





    QUÉ PASA CON LAS PERSONAS GRUESAS U OBESAS




    Pesar de más no es bueno nunca, ni de bebé, ni de niño, ni de adolescente, ni de mayor, ni mucho menos de muy mayor.


    No se ven “muchos viejitos gordos” porque se mueren antes por las múltiples patologías que les han acarreado los kilos de más.




    Sin embargo, hay cada vez más viejitos , sin un sobrepeso importante, que se van arrastrando porque no pueden con su cuerpo, van encorvados, arrastrando los pies, sujetándose con su bastón, porque conforme iban cumpliendo años, se han ido anquilosando, han ido perdiendo agilidad al ir moviéndose cada día menos.




    Y en las grandes ciudades, la inanición ha llegado a tal extremo que muchos se desplazan en sillas de rueda, empujadas por sus cuidadores.




     




    Observando a muchas personas gruesas se ve que comen únicamente lo que más les gusta que, paradójicamente, es lo que más engorda, es decir lo inadecuado, como mucho pan, salsas, ensaladas y guisos aceitosos, fritos, empanadillas, croquetas, rebozados, galletas, dulces, helados..., algo que una persona delgada evitaría.


    Además suelen ser muy golosas.


    Parece ser que tienen su sistema regulador del apetito averiado y su cerebro no se entera de si su organismo tiene o no suficiente con lo que ya ha ingerido, con lo que comen y comen sin cesar.


    Y más que comer, engullen, y el comer deprisa es una mala costumbre que también nos hace engordar, como ya veremos más adelante.




    


    Luego se auto exculpan de una manera prodigiosa y totalmente falsa alegando que son gases, que están hinchados…


    El aire no engorda y el agua tampoco.





    





    Las personas con kilos de más, que son ahora mismo más del 60% de la población española, tienen muchas probabilidades de ser hipertensos, padecer un exceso de colesterol, diabetes tipo 2, enfermedades cardiovasculares…


    A este conjunto de enfermedades se le denomina síndrome metabólico.




    Además tendrán más probabilidades de sufrir enfermedades degenerativas como el cáncer, problemas osteoarticulares de todo tipo, artrosis, artritis… en columna, cadera, rodillas y pies…, a un mayor riesgo en anestesias y embarazos e incluso a desórdenes de la personalidad.


    Las mujeres con exceso de grasa tienen mucho más riesgo de tener todo tipo de cánceres, especialmente el de mama y el de útero.




     




    Si son muchos los kilos que sobran se pueden llegar a tener incluso trastornos psicológicos al estar descontentos con el propio cuerpo.


    El obeso se siente, muchas veces, despreciado por la sociedad y él mismo tampoco se gusta y puede llegar a sufrir una depresión, la otra enfermedad que será más frecuente en este nuevo siglo XXI según el psiquiatra Luis Rojas Marcos.




    





    POR QUÉ SE ENGORDA




    Nuestro organismo es como un banco.




    1. Si ingerimos más de lo que gastamos, en términos de calorías engordamos, de la misma manera que si guardamos en el banco más dinero del que sacamos, la cuenta aumenta.




    2. Pero si comemos únicamente lo que gastamos, que es de lo que se trata si ya estamos en un peso ideal, nos mantendremos estables.


    La cuenta en el banco no se mueve.




    3. Y si comemos menos de lo que consumimos, adelgazaremos porque nuestro organismo empezará a consumir las calorías que le sobran y perderá grasa y kilos.


    Lo mismo sucede si metemos en el banco menos dinero del que gastamos, aparecerán los números rojos.




    El exceso de peso, en general, no se hereda, se inculca en forma de malas costumbres alimentarias desde la infancia, por ello de padres obesos, porque comen en exceso y mal, tenemos niños y adolescentes obesos y más tarde mayores obesos.


    De ahí la necesidad de aprender a comer de forma saludable y equilibrada cuanto antes.




     




    Si se engorda y no existe ninguna enfermedad es:




    

      	
• O porque se come de más en general, es decir grandes cantidades




      	
• O porque se come un exceso de productos muy calóricos, embutidos, carnes muy grasas, dulces, golosinas, picoteos…




      	
• O porque se hace una vida demasiado sedentaria y no se quema lo que se toma.




      	
• O por los tres puntos unidos, es decir se come en exceso, alimentos demasiado calóricos y no se hace ningún tipo de ejercicio.




      	
• También puede existir en algunas personas, aunque pocas, como por ejemplo en los casos de hipotiroidismo, cierta propensión a acumular sustancias de reserva, es decir grasas, algo que se puede corregir con la ayuda del médico.




      	
• Cuando se abandona el tabaco “se tiende a engordar”, pero normalmente sucede porque se picotea más ya que la ausencia de nicotina crea una angustia y una ansiedad que se pretende eliminar comiendo.


      Para evitar esto acudid al médico que os recetará algo para eliminar este “síndrome de abstinencia” a la nicotina.


      Dejar de fumar es una decisión inteligentísima, pero sustituir la nicotina por kilos de más tampoco es nada aconsejable.




      	
• En momentos psicológicos difíciles, divorcio, muerte de un ser querido… también se puede engordar por los mismos motivos.


      Se busca un consuelo o una gratificación en la comida, o en la bebida, lo cual todavía es peor.




      	
• Y también se puede o se suele engordar a partir de una cierta edad, cada vez más temprana.


      Entre los 20 y los 40 años se pueden coger alrededor de 10 kilos casi sin darse cuenta, y muchos más con el paso de los años.




      	
• La mayoría no tiene problemas hormonales graves ni se les ha cambiado tanto el metabolismo como pretenden justificar.


      Simplemente, desde hace años, no están comiendo lo que deben, ni en cantidad ni en diversidad de alimentos y, si antes les iba bien y no ganaban peso, y ahora sí, algo tienen que cambiar.


    




     




    Lo mejor es evitar el aumento de peso en cuanto aparece, porque cuando se empiezan a ganar kilos, detrás de los dos primeros vienen otros dos, y otros dos…, lo que nos indica que algo está funcionando mal en nuestra alimentación.




    La regulación del peso corporal es muy compleja y no se ha terminado de averiguar.


    Depende de factores genéticos, ambientales, del estilo de vida actual, de la cantidad de productos procesados que están a nuestro alcance y probablemente de mucho más.


    El ser humano está programado para comer lo necesario y, además los alimentos más sencillos, sin casi probar la inmensa cantidad de alimentos procesados que distan mucho de ser sencillos y naturales. Son todos ellos alimentos manipulados.


    También está “programado” para tener una cierta actividad física, y en el momento en que se come el doble o el triple de lo que se necesita y, además, prácticamente no se mueve porque se está durante todo el día sentado, aunque sea trabajando o desplazándose en coche a todas partes… está en contra mismo de la naturaleza y está atentando contra su salud.


    


    ¡Cuántos jóvenes de ambos sexos, con apenas 30 años empiezan a echar tripita, “michelines”, redondeces por todas partes… y en definitiva a adquirir un montón de kilos de más, que les van a resultar muy perjudiciales para su salud en general!




    





    ¿HAY QUE PESARSE TODOS LOS DÍAS?




    Aunque muchos de los profesionales de la salud no están de acuerdo en lo que os voy a decir a continuación, y aunque muchos piensen que “no es políticamente correcto”, lo que he observado desde muy cerca en miles de personas es lo siguiente.


    Cada ser humano es diferente y el que mejor conoce su cuerpo es el mismo, sobre todo si lo observa detenidamente.




    Desgraciadamente muchos no se autoanalizan, o se equivocan consciente o inconscientemente sobre su estado.


    Hablan de que les sobran unos “kilitos”, cuando son 20, 30 o más, que hacen poco ejercicio, cuando suele ser nulo, y para justificarse ellos mismos añaden que no pueden, que no tienen tiempo, que están del todo imposibilitados por sus múltiples dolores…, cuando hay muchas soluciones para lograr moverse y no estar tumbados todo el día en un sofá que es lo más cómodo, pero la peor de las enfermedades.


    


    Si queréis cambiar y perder peso, entre otras cosas para disfrutar de una mejor salud puesto que el sobrepeso, la obesidad y el sedentarismo son la gran epidemia del siglo XXI, como ampliaremos más adelante, compraros una báscula de baño, puede ser mucho más sencillita que la que os he puesto, con que pese de 100 en 100 gramos, es decir con que os indique aumentos o disminuciones de 100 g es más que suficiente.


    Las que marcan solo de ½ en ½ kilo también intentarán “engañaros”.





    





    Pesaros todos los días por la mañana pero en casa, al levantaros, a ser posible después de haber vaciado vuestro intestino y siempre con la misma ropa interior o con ninguna.


    Aunque muchos lo desaconsejan, yo lo considero fundamental.


    No se trata ni mucho menos de estar obsesionado con el peso ni de hacerlo a todas horas, cosa que no sería buena, pero sí que observéis cada día lo que os indica la báscula y podréis deducir vosotros mismos en dónde radica el problema, si os pasasteis en cantidad, o cometisteis un exceso grande, o no os movisteis en absoluto…


    Es decir que poco a poco iréis conociendo vuestro cuerpo y cómo reacciona.


    Si os pesáis en la farmacia, vuestro subconsciente, como el de todo hijo de vecino, buscará justificar la diferencia de peso en la ropa que se lleva puesta.





    





    El primer día pesaros y apuntar dónde os sea más cómodo, en un Excel por ejemplo, vuestro peso actual.


    Imaginaros que al día siguiente, cuando ya habéis empezado a cambiar vuestro estilo de vida, al pesaros comprobáis que habéis bajado 300 o 400 gramos.


    Eso no querrá decir que forzosamente habéis perdido esos gramos, ¡ni mucho menos!, simplemente que vuestro cuerpo ha notado un “cambio” y lo acusa.




    Seguir pesándoos los días siguientes y observad lo que va pasando.


    Puede que el tercer día hayáis perdido de nuevo, que será raro, que peséis lo mismo o que hayáis recuperado algunos gramos… pero no os desesperéis.


    Si hay cambios, aunque sean negativos algún día, lo más importante es que “algo” se está moviendo en vuestro organismo, y podréis ir viendo cómo reacciona vuestro cuerpo.


    Acabaréis sabiendo, siempre que os analicéis honradamente, lo que le viene bien a vuestro organismo.


    Tendréis que reunir por lo menos datos durante una semana entera para que los resultados os indiquen algo fidedigno.


    ¿Qué he comido y bebido durante cada día?


    ¿He seguido durante esos 8 días estos menús sin modificarlos?




    ¿He alternado menús calóricos con otros más ligeros?




    ¿Qué clase de ejercicio he hecho también durante cada día y durante cuánto tiempo?


    ¿A qué horas he tomado alimentos, han sido aproximadamente a las mismas?




    ¿He escogido una gran variedad de los mismos, es decir varias clases de carnes blancas, de pescados, de verduras y de frutas..., o me he limitado a tomar casi lo mismo cada día?




    ¿Cuántas horas he dormido?




    





    QUÉ ES LA OBESIDAD




    La obesidad consiste en un exceso de grasa o de tejido graso en el cuerpo y va unida normalmente a un incremento en el número de kilos.


    Es la epidemia actual de las sociedades occidentales y empieza a serlo en nuestro país.




    La obesidad no es un problema estético, como demasiados hombres y mujeres creen, sino una verdadera enfermedad, una enfermedad crónica que no tiene cura




    Se ha comprobado con datos científicos que se eleva la morbilidad y la mortalidad y se acelera el envejecimiento.





    





    Salvo que se tomen medidas muy al principio, en cuanto aparece, antes de que se acumulen tantos kilos, su mejor tratamiento es evitarla ya que los kilos, 20, 30 50 o más… no se adquieren de golpe sino poco a poco.


    Pero esto no se dice lo suficientemente alto por parte de los que deberían hacerlo, ¡no es políticamente correcto!





    





    Tenemos una oferta de alimentos, naturales o procesados, casi sin límites,




    frente a la hambruna terrible del tercer mundo, y como vivimos en esta sociedad de la “opulencia”, como la ha calificado el psiquiatra Luis Rojas Marcos, y mucho de lo que se compra en un supermercado, se abre y se puede comer ya directamente y al instante sin necesidad de hacer nada más, podemos comer a “cualquier hora”, “en cualquier sitio”, y de “todo lo que apetezca” en cada momento.




    Lo malo es que de “todo esto” que nos ofrece la industria alimentaria, ni todo es bueno desde el punto de vista de la salud, ni todo es recomendable a pesar de lo riquísimo que pueda resultar al paladar y de la publicidad “maravillosa” que acompaña a muchos de estos productos.


    ¡Pero la industria alimentaria es la más poderosa del mundo, y es la que manda, por muy imposible que parezca!


    


    Está en manos de unas grandes potencias multinacionales como Unilever, Coca Cola, Nestlé, Kraft, Kellogs, Danone…, por citaros solo unas cuantas, y poco les importa que sus productos, si se abusa de ellos, nos hagan enfermar.


    El que quiera tomar estos productos procesados sin leer las etiquetas, y por tanto sin saber lo que va a ingerir, es muy libre de hacerlo, pero si hubiera una suficiente cultura sobre nutrición…, nadie lo haría.




    Aunque la gran mayoría de la población no las lea, es que ni siquiera se les pasa por la imaginación hacerlo, el lema o consejo del Día Nacional de la Nutrición en el año 2010 fue


    “Lee las etiquetas de los alimentos, alimenta tu información”.




    


    La mayoría de los consumidores solo quiere que lo que comen esté rico al paladar y sea fácil de consumir, y si además es barato, mucho mejor.


    Hoy además, casi todos estos productos procesados, aunque se anuncian como “naturales”, no lo son en absoluto, y llevan “añadidos” como dextrosa, que es un azúcar, dextrina que es un hidrato de carbono con la misma fórmula que los almidones de los que se produce por hidrólisis, proteína de soja, lactosa que es otro azúcar, el de la leche, jarabe de glucosa y de fructosa, almidón modificado… y unos cuantos aditivos más como regalo… para que no se estropeen en muchísimo tiempo.


    O sea que de naturales… ¡nada!




     




    Según la OMS, la Organización Mundial de la Salud, en 2014, más de 1.900 millones de adultos de 18 o más años tenían sobrepeso, de los cuales, más de 600 millones eran obesos.




    Y en 2013, más de 42 millones de niños menores de cinco años tenían también sobrepeso.




    Frente a estas cifras espeluznantes, que van a ir acrecentándose “gracias” a nuestra poderosísima Industria Alimentaria Mundial, como acabamos de ver, según cifras de los organismos especializados de la ONU, Organización de las Naciones Unidas, aunque en ese mismo año 2013 el número de personas con hambre crónica había disminuido en 130 millones durante las dos últimas décadas, unos 870 millones, es decir 1 de cada 8 habitantes del mundo, siguen todavía padeciéndola.


    Sin embargo, ¡y esto clama al cielo!, se siguen gastando cada año miles de millones para adelgazar, la mayoría de ellos en “remedios” de charlatanes, datos también escalofriantes.


    Se podría hablar del “gran negocio de engordar y, a continuación, adelgazar”.




    


    ¿Qué ha pasado?
 Simplemente que se han cambiado los hábitos alimenticios y el estilo de vida.




    España será dentro de 30 años un país de obesos si no se toman medidas, que se tomarán cuando ya sea tarde y el gasto sanitario debido a todas las enfermedades derivadas de esta enfermedad se haya disparado.




    Sin embargo, ¡si se quiere! puede prevenirse.




     




    La Sanidad Española sigue representando 1/3 del gasto general en todas las Comunidades Autónomas, y sigue aumentando cada año a pesar de los recortes, y si no se toman ya medidas drásticas contra este estilo de vida nefasto, sobrepeso y sedentarismo, más pronto que tarde reventará.


    Aunque existen muchas razones para combatir el sobrepeso y la obesidad, que estamos viendo a lo largo de este ebook, la última palabra sobre estas dos “enfermedades” todavía no está dicha por muchos estudios que se estén haciendo.


    Ya están considerados, ambos, el sobrepeso y más la obesidad, como la epidemia del siglo XXI de las sociedades occidentales junto con el sedentarismo.




    
De momento lo que sí funciona siempre es que para adelgazar no hay que ponerse forzosamente “a régimen” ni “a dieta”, sino que hay que comer menos grasa y menos alimentos calóricos, más alimentos pobres en calorías y sobre todo hay que quemar más de lo que se come para que nuestro organismo al recibir menos nutrientes movilice las grasas depositadas en nuestro cuerpo y se las vaya “comiendo”.





    





    En estas “dietas o regímenes “, que todavía se prescriben, de hecho se pierden kilos a base del esfuerzo de cada uno, pero si no “se ha aprendido a comer” de una manera correcta, en cuanto se vuelva a comer de la misma manera que antes, se volverán a retomar los kilos de antes, ahora mucho más deprisa de lo que se tardó en cogerlos primitivamente, y en cantidad mayor.


    Observar a vuestro alrededor, examinaros vosotros mismos y comprobaréis que es cierto.





    





    Hay miles de personas, sobre todo mujeres gorditas, que os confesarán que llevan toda la vida haciendo dieta, que las han probado todas, que han estado cogiendo y soltando peso continuamente, pero sin llegar nunca a estar bien o a sentirse bien.


    Sin embargo, cuantas más dietas se hagan, más “sensibilizado” queda el organismo, y menos eficaces serán cada vez.


    Es como si el organismo se hubiera “autovacunado” contra la pérdida de peso.




    





    ¿HAY ALIMENTOS QUE DE POR SÍ ADELGAZAN?




    Quiero recordaros que hoy por hoy no hay ningún alimento que adelgace, ni planta, ni pócima, ni crema, ni píldora milagrosa…, que adelgace, sencillamente porque, si así fuera, no habría en el mundo la enorme cantidad de personas que sufren sobrepeso u obesidad.




    Tampoco hay ningún suplemento alimenticio que sirva para ello, ya que se ha demostrado que solo tienen un efecto placebo al principio, nada más.




    El único que adelgazará siempre será el bolsillo.




    





    ¿HAY ALIMENTOS TÓXICOS, O QUE PROVOCAN O CURAN EL CÁNCER?




    No hay alimentos buenos ni alimentos malos, ni es cierto que haya alimentos tóxicos o alimentos que provocan cáncer o que lo curan.




    ¡Internet está plagado de todas estas afirmaciones, y hay hasta libros que han acabado siendo bestsellers!


    ¡Cómo puede jugarse de esta manera con la salud humana!




    


    Hay alimentos que tienen más propiedades que otros, como veremos, y se podría decir que son “más importantes” o más beneficiosos.


    Pero todos son necesarios para que no haya carencias de ningún tipo ya que unos se complementan con otros, y por ello cuanta mayor variedad tomemos, tanto mejor.




    Salvo el agua, fundamental para nuestra vida, todos los alimentos restantes tienen calorías y serían susceptibles de engordar si se comieran en exceso.





    Las manzanas, por ejemplo, que tanto se usan para “matar el hambre” y que son buenísimas, si nos comiésemos un par de kilos a diario, algo totalmente inverosímil desde luego, nos aportarían 920 calorías casi la mitad de las calorías que muchas personas deben ingerir al cabo del día, que suelen estar por las 2.000.




    


    Tened siempre presente en la memoria que un alimento aislado ni engorda ni adelgaza, lo que engorda o adelgaza es todo lo que se ingiere en la comida y en la bebida durante todo el día (y la noche), ¡porque algunos visitan la nevera a esas horas!




     




    Lo verdaderamente efectivo para todo el mundo es adquirir, si no se tienen todavía, unos hábitos alimenticios saludables, que podrán o no coincidir con el gusto personal de cada uno.


    Se puede y se debe comer de todo, pero con cabeza o inteligencia sabiendo que hay alimentos de los que se puede abusar porque no van a incidir negativamente en nuestra alimentación diaria y que hay otros a los que podríamos denominar “peligrosos” que hay que tomar con cuidado, espaciándolos y no atiborrándose con ellos.





    Quiero aclarar que en ninguno de estos más de 100 platos he utilizado alimentos extraños, únicamente los de toda la vida de la dieta mediterránea, y tampoco alimentos “enriquecidos”… que son cada día ¡un negocio más grande!


    Ni bayas de Goji, ni semillas de chía…, ni “leches” extrañas como las de almendras, sésamo, avena, arroz… y mucho menos bebidas de soja que son ¡otro grandísimo negocio!




    Tan solo “leche leche” de vaca, entera, desnatada o semi, a pesar de toda la campaña en contra que existe hoy en Internet.




    





    POR QUÉ TENEMOS QUE COMER




    Comemos no solo porque es una necesidad fisiológica para mantenernos sanos, sino porque a menudo sentimos hambre, y porque es un verdadero placer.


    La mayoría de nosotros disfrutamos comiendo.


    Pero hay que saber comer, saboreando la comida, sin devorarla ni engullirla, sin ni siquiera paladearla.




    Cada día se está inculcando más la idea de que hay que comer bien para disfrutar de una buena salud y evitar en lo posible muchas enfermedades.


    Pero no se trata de comer mucho, ni de comer alimentos caros, sino de comer sabiendo lo que se consume, que es lo que significa comer bien.




    Para que nuestro organismo funcione correctamente y se mantenga sano debemos suministrarle unos 50 nutrientes diferentes, es decir ciertas sustancias químicas que se encuentran almacenadas irregularmente en los alimentos y resultan esenciales para la vida puesto que nuestro organismo es incapaz de fabricar o sintetizar muchos de ellos y que veremos más adelante.




    





    HAY QUE COMER DE TODO




    Como unos alimentos se complementan con otros, nuestra alimentación debe ser lo más variada posible para poder absorber todos los nutrientes de cada uno de ellos.




    El hombre es un ser omnívoro, y como tal debe comer de todo… pero en la proporción adecuada.


    Aunque parezca una paradoja se puede comer mucho y estar mal nutrido porque para que nuestra alimentación sea correcta no solo hay que comer lo que nos gusta sino también lo que nuestro cuerpo necesita para estar sano




    Hay que comer de todo para que a nuestro organismo no le falte de nada.




    Sin embargo hay muchas personas que no se atreven a probar cosas nuevas y siguen comiendo lo que se comía en casa de sus padres, sin innovar ni experimentar tantos y tantos nuevos alimentos que han ido apareciendo en nuestros mercados y siguen apareciendo, como frutos exóticos y verduras poco corrientes que ya os he citado como el romanescu, el bróculi, los bulbos de hinojo, el Pak Choy, el Kai-lan…


    ¿Sabéis lo que dice Ferrán Adriá al respecto?


    “No hay comida rara, hay gente rara”.




    





    ¿POR QUÉ HAY QUE COMER DESPACIO PARA ADELGAZAR?




    Hay que comer despacio porque, para empezar, los alimentos nos sentarán mejor y se digerirán también mejor.


    Os recuerdo que la digestión empieza ya en la boca, porque una enzima de la saliva, la ptialina, comienza dicha función.




    El cuerpo tiene dificultades para metabolizar y asimilar todos los alimentos que se han injerido en una sola toma rápida, y de ahí sobrevienen las molestias digestivas.




    Comer rápido no sienta bien a nadie y cada persona lo refleja de formas diferentes, unas produciendo muchos gases que ingieren al tragar, otras con digestiones lentas y pesadas, otras con dolores de estómago más o menos importantes…




    


    Pero además, y por muy increíble que pueda parecer, porque se puede adelgazar comiendo despacio.
En esta sociedad de la opulencia en la que estamos instalados muchos son los que engullen la comida, sobre todo cuando escogen lo que más les gusta que normalmente es lo más calórico y lo menos sano.


    Ni la paladean, ni la saborean, ni la mastican, ni disfrutan de ello… solo tragan y tragan, devoran.




    Si se come así, sin parar, en pocos minutos se pueden consumir bastantes más calorías de las que el cuerpo necesita y se producirá por tanto un aumento paulatino de peso.




     




    ¿Por qué sucede esto?
 El centro de la saciedad se encuentra en el cerebro, en el hipotálamo, y actúa lentamente.


    La sensación de saciedad tarda 20 o 25 minutos en llegar al cerebro.


    Si se come muy deprisa, no le damos tiempo al estómago para que envíe esta señal de saciedad.




    Entonces se sigue teniendo hambre, uno no se sacia, se sigue comiendo hasta calmarla y se ingiere una mayor cantidad de lo debido y necesario.


    Ante la ausencia de saciedad, se sigue comiendo.




     




    Una práctica muy recomendable que se puede seguir para obligarnos a comer despacio, aunque sea fuera de casa, consiste en soltar la cuchara o el tenedor cada vez que nos lo hemos llevado a la boca y no cogerlo de nuevo hasta que el bocado anterior se haya masticado bien varias veces, se haya insalivado suficientemente y casi se haya transformado en una papilla.




    Es curioso lo que promovió Horacio Fletcher, creando lo que se llamó desde entonces el “fletcherismo”.


    Nacido en San Francisco en 1849, su compañía de seguros en 1885 le rescindió el seguro de vida porque estaba demasiado gordo, pesaba 100 kilos y solo medía 1 metro y 67 centímetros.


    Entonces decidió adelgazar fuera como fuera y empezó varios regímenes sin éxito.




     




    Después oyó hablar del método de Lord William Gladstone, Primer Ministro británico que recomendaba masticar cada bocado 32 veces antes de tragarlo, para de esta manera adelgazar y disfrutar de una buena salud.


    Fletcher “empezó entonces a masticar” y en 1889 ya había perdido 20 kilos que ya no recuperaría hasta su muerte en 1919.


    Por ello se le llamará “el gran masticador”.


    Hasta los líquidos, como la leche, el agua o la sopa…, también deben ser “masticados” simbólicamente antes de ser tragados.


    ¡Fletcher afirmó que una comida entera necesitaba 2.100 masticaciones!





    





    Sin llegar a estas exageraciones, sí se recomienda masticar cada bocado 20 veces, soltando el tenedor cada vez, algo que, evidentemente está muy lejos de la realidad.




    Es decir que si normalmente tardabais 15 o 20 minutos en comer, ahora deberéis tardar por lo menos 45.





    





    No hay que tragarse nada hasta que todo el sabor de cada bocado se haya extraído completamente y se haya transformado en una papilla, es decir se haya “licuado” en la boca.


    De esta manera, cuando el alimento llega al estómago e intestino está tan masticado que se digiere completa y fácilmente y así se asegura una salud perfecta y una gran longevidad.


    Uno se cansa de tanto masticar y come menos.




    Así que de ahora en adelante, ¡todos a masticar mucho, no es broma!




    


    ¿Qué no tenéis tiempo y os aburrís?




    Pues sacarlo de dónde se os ocurra, pero creo que los resultados finales bien merecen la pena y por probar durante toda una semana entera, en todas las comidas y bebidas no perdéis nada, como comprobaréis en el párrafo siguiente.




    Aunque ya se sabía que comer despacio adelgazaba, en el Reino Unido nuevos estudios científicos médicos acaban de demostrar, una vez más, que comer despacio puede rebajar hasta un 10% las calorías ingeridas.




    


    El cáncer de colon que está creciendo vertiginosamente en muchos países y que ha sido en 2015 el más frecuente en nuestro país junto con el de recto, por delante del de mama, está muy ligado a esta pésima práctica, aunque no es la única causa por supuesto.


    La falta o poca cantidad de fibra en nuestra alimentación, como veremos más adelante, también influye




    La OMS, Organización Mundial de la Salud, recomienda tomar 30 gramos de fibra al día, para prevenirlo, pero en la actualidad muchos no toman ni la mitad.




    





    SI SE COME DEPRISA SE PUEDEN SUFRIR TERRIBLES DOLORES ABDOMINALES




    Una de las primeras consecuencias de comer muy deprisa, como si se fuera a acabar el mundo, es la aparición de gases intestinales o aerofagia, que es como se llama a este fenómeno fisiológico que resulta de tragar una cantidad excesiva de aire, principalmente durante las comidas… y las “bebidas”.




    El término aerofagia viene de la unión de dos palabras griegas, “aeros”, que quiere decir aire y “phagos”, que quiere decir comer, y literalmente significa “comer aire”.




    Sus síntomas, al principio, son parecidos a los del reflujo gastroesofágico y pueden llegar a producir una sensación de ardor estomacal.




     




    Además de producir pesadez estomacal, molestias digestivas, eructos intempestivos, flatulencias inoportunas…, si se traga mucho aire que no se expulsa con un eructo, éste pasa al estómago donde se acumula produciendo un abombamiento, hinchazón y distensión importantes del abdomen causados por la presión que ejercen sobre él estos abundantes gases.


    A veces resultan excesivamente molestos y hasta muy dolorosos.


    Cuando estos gases se expulsan, se suele aliviar el dolor.


    Este aire gástrico puede diagnosticarse con una sencilla palpación médica o verse en una simple radiografía, y recibe el nombre de “burbuja gástrica”.




     




    Lo peor es que esta distensión abdominal o gástrica puede provocar un dolor agudo que se traslada a la zona baja del esternón al presionar el aire tanto al estómago como al corazón.


    Como el dolor aparece en la zona cardiaca, puede llegar a confundirse con el que ocasiona una angina de pecho.





    





    Además de comer despacio, para evitar esta dolencia habrá que evitar todas las bebidas carbonatadas, refrescos, vinos espumosos, cervezas… y hasta los medicamentos efervescentes aunque a estos últimos se les pueden eliminar las burbujitas removiéndolos antes de tomarlos con una cuchara.




     




    Fijaros que el post de mi blog www.cristinagaliano.com que más visitas ha tenido entre los más de 535 ya publicados hasta la fecha, ha sido este, el del truco para luchar contra los gases intestinales con casi 6.000 y 600 comentarios después del que se refería al del estreñimiento, y que raro es el día en el que no me escriben algo sobre él… , aunque ya ni me molesto en contestar porque está todo explicado y archi explicado.




    Muchos de los que me escriben porque padecen esta molestia tan tremenda, que puede resultar hasta una enfermedad por los grandes dolores que sufren, no solo en la tripa y en el estómago sino hasta en el corazón, estoy segura de que han hecho caso omiso de esta recomendación, y lo único que quieren es que el médico les recete una píldora maravillosa que les suprima rápidamente esta dolencia… cuando ellos mismos lo resolverían comiendo despacio.




    


    Hay ciertos medicamentos como la simeticona, recetada siempre por un médico, que pueden aliviar esta molestia, pero lo realmente efectivo, natural y para siempre, y que además no cuesta ni un céntimo, es comer despacio.




    Precisamente porque es una medida tan sencilla y, además, tan barata, es por lo que muchos ni han hecho caso de la misma pensando que era una patochada.




    Muchos que lo han hecho y están encantados, así lo han manifestado en los múltiples comentarios de mi blog. que podéis leer.




     




    Si alguien tiene la constancia de cumplir esta medida, en todas las comidas y durante todo el rato en el que se estén ingiriendo alimentos sólidos y líquidos, durante 10 días por lo menos, sin olvidarse en ningún momento… ya verán cómo funciona.





    





    Si masticáis las legumbres, que siempre se han considerado flatulentas, hasta conseguir en la boca una papilla fina, sin grumos, comprobaréis como no os producen gases, o muchos menos ya que todos los estómagos no son iguales.


    Olvidaros de todos los consejos o bulos que siguen circulando por ahí, como cortar el agua de cocción de las legumbres 3 veces, es decir “asustarlas” que, exceptuando el efecto placebo, no sirven para nada, o añadirles hinojo, cominos, cilantro…


    Masticarlas hasta hacer con ellas un puré finísimo en la boca, y veréis qué maravilla. Os sentarán mejor, más digestivas, y sin flatulencias.





    





    En cuanto a otros alimentos como las crucíferas, es decir toda la familia de las coles, a las que les han “colgado el muerto” de que son flatulentas cuando las nuevas variedades no lo son en absoluto, masticarlas muy bien también, hasta conseguir una papilla fina en la boca y ya veréis como ni os enteráis de haberlas tomado.




    El agua, o cualquier otra bebida, aunque la más saludable es el agua, beberla muy despacio, a pequeños sorbitos, por mucha sed que tengáis.




    


    Lo bueno de mis consejos es que, al estar probados y contrastados miles de veces, los que los siguen, aunque al principio sean un tanto escépticos, cuando los prueban, se auto convencen, por muy incrédulos que fueran.




    Y recordad, ¡no tienen nunca contra indicaciones ni efectos secundarios!  




    


    Muchas personas no se quedan a gusto si el médico no les receta algo, y muchas veces la solución más rápida y realmente eficaz es cambiar de hábitos alimenticios, como en este caso, o de estilo de vida, si ésta es muy sedentaria.




    Todos los medicamentos, y fijaros quién os lo dice, tienen efectos positivos que curan, pero también efectos secundarios.


    ¿Sabéis que después de Estados Unidos el país que más fármacos consume del mundo es el nuestro?




    





    IMPORTANCIA DE LA ALIMENTACIÓN




    Sabemos hoy con toda certeza que la alimentación juega un papel importantísimo




    y fundamental en nuestra salud ya que no solo “somos lo que comemos” como ya se decía en la antigüedad, sino que en la actualidad se ha llegado a la conclusión de que en “función de lo que comemos hoy seremos en el futuro”, o sea que, aunque sea tarde siempre se pueden tomar medidas para corregirla y mejorarla.


    En definitiva, “Comemos lo que somos” o “Dime como comes y te diré como eres”.




     




    Para que os convenzáis de este dicho os invito a que observéis a vuestro alrededor cuando estáis rodeados de otras muchas personas, en un hotel, un restaurante, un cóctel…




    Las personas algo gorditas consumen preferentemente alimentos ricos en calorías, fritos de todo tipo, gambas, calamares, rebozados, croquetas, quiches, empanadas o pizzas rellenas de productos grasientos y con mucho queso, beicon, salchichas, embutidos… y para terminar dulces y pasteles en abundancia.


    Y si están sentados, mientras les sirven el primer plato, devoran la barrita de pan a “palo seco” o con mantequilla y son, al final, ¡un sinfín de calorías!




    


    La nutrición interesa a todos, sean especialistas o no, puesto que tiene una relación directa con nuestra calidad de vida, y por ser tan popular una gran mayoría de personas se atreve a opinar y vaticinar.


    De ahí surgen los abusos, las modas, los bulos falsos y no digamos la publicidad, la mayoría de las veces engañosa, recomendando productos o tratamientos de todo tipo para adelgazar “sin darse uno ni cuenta”, como si fueran una “varita mágica”, o productos “sanísimos”, o complementos alimenticios imprescindibles… como está sucediendo en la actualidad con muchos productos enriquecidos, cuyo efecto positivo no se ha demostrado científicamente.





    





    Por si todo esto fuera poco, ahora tenemos Internet, en dónde cualquiera, con o sin formación, puede colgar lo que le venga en gana, razón de más para ser muy cautos a la hora de buscar información veraz y rigurosa y leer blogs o páginas webs.


    Para el que quiera ahondar en todos estos temas, hasta en la estafa de las “cremas de belleza”, os remito a este blog de un verdadero científico, bioquímico y profesor en la Universidad de Murcia, que no tiene desperdicio.




    Como resumen, recordar que los resultados de una alimentación inadecuada son acumulativos y tarde o temprano darán la cara y nos avisarán.




    





    QUÉ ES UNA ALIMENTACIÓN EQUILIBRADA




    Una alimentación equilibrada es aquella que nos mantiene en un estado óptimo de salud permitiéndonos realizar con normalidad todas nuestras actividades cotidianas.




    Debe proporcionarnos:




    

      	
• La cantidad de energía, es decir de calorías, que cada uno de nosotros necesita,




      	
• Todos los nutrientes que ya veremos, tanto los calóricos como los que no lo son y que están repartidos de una manera desigual en los alimentos puesto que unos se complementan con otros,




      	
• Además en la proporción adecuada para que nuestro organismo cumpla todas sus funciones.


    




    Esto se consigue con una alimentación variada que incluya los alimentos de los 5 grupos que veremos más adelante.




    





    CUÁLES SON LOS RESULTADOS DE UNA BUENA O MALA ALIMENTACIÓN




    

      	
• Una buena alimentación se refleja no solo en la talla y peso del individuo sino también en su capacidad de resistir la enfermedad o de combatirla cuando aparece.


      Se tendrá buena cara, un aspecto atento, despierto y emocionalmente estable, un buen apetito, un sueño saludable y reparador, resistencia a la fatiga…y hasta buen humor.




      	
• Una mala nutrición se manifiesta en una expresión apática, mirada sombría, cansancio fácil y casi permanente, escasa resistencia a la enfermedad, peso excesivo o insuficiente, dificultad para conciliar el sueño, incapacidad para concentrarse porque la mala nutrición afecta también al sistema nervioso central, tendencia a la irritabilidad y al nerviosismo e incluso retraso mental sobre todo en la niñez.


      Las personas más propensas a la mala nutrición son los niños, los adolescentes, las personas ya mayores y las mujeres embarazadas o lactantes.




      	
• Los efectos de la buena y mala nutrición son acumulativos a lo largo del tiempo y no aparecen de inmediato sino al cabo de los años.


      Pero, para bien o para mal, pasan factura siempre, antes o después, no lo dudéis.




      	
• Una manera de alimentarse demasiado rica en calorías, que el organismo no tiene capacidad para consumir, lleva a la obesidad a lo largo de los años como ya hemos visto.




      	
• Si por el contrario hay carencias de nutrientes se presentan también enfermedades de todo tipo, anemias, problemas de huesos, de piel, pelo, uñas…


    




    





    DÍA NACIONAL DE LA NUTRICIÓN EN ESPAÑA




    Nuestra alimentación es tan importante que el Día Nacional de la Nutrición se celebró en España por primera vez el 28 de mayo de 2002, y tenía como lema:


    “Come de todo ganarás en salud”.
 Y otros años el título ha ido cambiando, pero siempre partiendo de la misma base en la que se fundamenta este ebook:


    “Enseñar a comer es enseñar a crecer”,




    “Tu dieta es tu vida ¡cuídala!”,




    “Las dietas milagro no existen”.
En el 2008, “Come bien para envejecer mejor”,


    En el 2010, “Lee las etiquetas de los alimentos, alimenta tu información”,


    En el 2014, “Comer sano es divertido, la obesidad infantil no”,




    Y en el 2015. “En el embarazo y la lactancia “Comer bien es el mejor te quiero”.




    





    HAY QUE APRENDER A COMER, ES DECIR A ALIMENTARSE CORRECTAMENTE




    Salvo en algunos casos muy aislados, jamás se ha enseñado la técnica del buen comer en el sentido de comer lo correcto, de alimentarse bien, ni en la familia ni en la escuela.


    Tampoco se sabe la cantidad de comida y de bebida que se debe ingerir ni en qué debe consistir nuestra alimentación.


    En muchos casos se toman más de 500 calorías al día de las que se debería, sin casi darse cuenta, lo que representa 15.0000 calorías más al mes, es decir más de 2 kilos mensuales como veremos más adelante.




    Y no os quiero ni contar lo que sucede en vacaciones entre aperitivos, picoteos, comidas y cenas copiosas… y mucho descanso.


    En tan solo diez días se pueden “pescar” muy fácilmente 3 o 4 kilos, o más.


    ¡Y el que haya comprobado que no es así que levante la mano!


    Aunque se repite hasta la saciedad que en una alimentación sana y equilibrada las grasas totales diarias no deben sobrepasar el 30% de las calorías totales, hoy se están consumiendo un 40 y hasta un 50% más.





    





    Se sigue comiendo mucho más de lo que se comía al principio del siglo XX, cuando todo el mundo iba a pie, se subían escaleras, se realizaban muchos trabajos sin otra ayuda que el esfuerzo corporal…


    Y como además la oferta de productos es tan inmensa, se cae en la tentación casi irremediablemente.


    Hoy se vive casi exclusivamente para comer, lo que sea y a cualquier hora, y Rabelais, un humanista francés del siglo XVI, ya decía “Hay que comer para vivir” y no “Vivir para comer”, y hoy se hace justo esto último.


    También apuntaba “formas” Mark Twain que afirmaba que “El hombre es el único animal que come sin tener hambre, que bebe sin tener sed, y que habla sin tener nada que decir”.
 ¡Y qué razón tenían ambos en todo!




    


    Tampoco hay unanimidad a la hora de decidir cuál es la cantidad de agua que debemos ingerir diariamente.


    La mayoría habla de un mínimo de 2 litros diarios, y otros dicen que es más razonable beber lo que el cuerpo pide, y desde luego cuando yo era niña nadie iba con la botellita de agua debajo del brazo como es ahora tan frecuente.




    ¡Si se come sano, y ahí radica el problema, no hay que estar “enchufados” todo el día al agua, porque un gran consumo de agua no adelgaza como muchos creen!




    ¡Pero el consumo de agua embotellada o de refrescos, para cumplir lo que nos cuentan sobre el tema de la hidratación, es otro gran negocio!




    Sí que habrá que tener especial cuidado, sobre todo en verano, con los bebés y con las personas muy muy mayores, que nunca tienen sed, para que no se deshidraten, pero nada más.




    


    Se sigue cocinando en demasiadas ocasiones con los métodos tradicionales que necesitan grandes cantidades de aceite y se abusa de los alimentos fritos, ricos y rápidos pero muy calóricos.


    Simplemente guisando como se hacía antes, pero con las cantidades mucho más grandes que se toman ahora que las que se deberían, legumbres con demasiados embutidos, guisos y ensaladas nadando en aceite, muchos fritos, no solo los de siempre como patatas y pimientos fritos, filetes empanados tradicionales, huevos fritos con muchas “puntillas” llenas de aceite, pescados, rebozados, croquetas…, sino también las nuevas innovaciones que se han introducido recientemente en la cocina, como los tempuras y los “confitados”, por supuesto que cubiertos de aceite, ya es muy fácil incrementar el peso si no se tiene mucho cuidado.


    Pero a todo esto, por si fuera poco, hay que añadir la variedad casi infinita que la industria nos ofrece hoy como los San Jacobos y similares, las múltiples “varitas de pescado”, los Nuggets….




     




    Esto no solo sucede en las casas particulares, sino mucho más en todos los nuevos locales de comida rápida, en restaurantes, hoteles, bares y cafeterías, y hasta en las comidas que se toman en los colegios y en muchas guarderías…


    Se puede estar consumiendo el doble de grasa de lo recomendable.




    ¿Cómo no van a ser los niños españoles los más gordos de toda Europa y con las cifras de colesterol más elevado, si toman estos “preparados” muy frecuentemente, no solo en el cole sino también en casa, y entre horas “chuches” nada saludables?




    


    Además la industria alimentaria ya se encarga de que les gusten mucho y de que casi queden “enganchados” a ellos.


    Se habla de productos “asquerosamente ricos” y, antes de lanzarlos al mercado, pasan muchos, muchísimos “controles químicos” en un laboratorio para dar con “el aroma, olor, sabor, textura, mezclas… que “enganchen más y más” para vender también más y más.




    ¡La salud… poco importa!





    





    En muchas ocasiones también se come demasiado por la noche y demasiado tarde, cuando nuestro organismo en lugar de consumir energía va a almacenarla en forma de grasa.


    Se come demasiado cuando se sale fuera de casa, con o sin amigos, en banquetes, celebraciones, comidas de negocio…




     




    Se come, por comodidad, lo que resulta más rápido, sándwiches ya preparados en lugar de los bocadillos tradicionales, hamburguesas y pizzas industriales, platos ya preparados, o prefritos cargados de grasa muchas veces de origen “desconocido”… , con grasas vegetales hidrogenadas o parcialmente hidrogenadas.




    Demasiados dulces y chucherías, sobre todo los niños y jóvenes, y bebidas y refrescos a todas horas.




     




    Se habla casi a diario del abuso del tabaco pero todavía nadie se ha atrevido, salvo algunos médicos y especialistas, a explicar detalladamente los abusos actuales de la comida y de la alimentación, tan perjudiciales para nuestra salud.


    ¡Y a ver quién se atreve con el negocio floreciente de la industria alimentaria que mueve billones de euros y nos invita sin cesar a consumir más y más cada día!


    


    Y no os digo nada si tenéis únicamente sed y os queréis tomar una simple cerveza en la calle.




    Aunque sea en la barra de un bar, chiringuito o cafetería…, os la acompañaran o de patatas fritas, la mayoría de las veces, o de aceitunas, o de panchitos.


    ¿Por qué?
 Porque son sustancias que están muy ricas, gustan a todos y crean una especie de “adicción”, y cuántas más se ingieren… más se quieren tomar, más las pide nuestro organismo.


    Además, como siempre son saladas, la sal “llama” a la sal, y tendréis más sed que al principio, y encargareis otra cerveza, que vendrá también “acompañada” de lo mismo.




    





    TAMBIÉN HAY QUE APRENDER A MANIPULAR NUESTROS ALIMENTOS




    Cada día aparecen más estudios científicos explicándonos el comportamiento de los alimentos en la cocina, algo que antes se ignoraba, o de lo que, por lo menos, ni se hablaba.


    Pero hoy tenemos muchos más conocimientos a la hora de manipular y cocinar nuestros alimentos que antes, y podemos decidir si lo hacemos conservando todas sus propiedades o no.


    En la mayoría de los hogares hoy trabajan fuera de casa tanto el amo como el ama de casa, incluso si se trata de un hogar monoparental.


    Esto quiere decir que hay poco tiempo para comprar, y de ahí que sea muy importante saber hacerlo, conservarlo y congelarlo para espaciar dichas compras, y rentabilizar al máximo ese poco tiempo del que se dispone, y saber utilizar las técnicas culinarias modernas, como son una buena olla superrápida y un sencillo microondas.




    


    Además de las ventajas nutricionales que se consiguen con estas nuevas técnicas, de las que hablaremos a continuación, se ahorra mucho tiempo y mucha limpieza ya que todo se puede y se debe hacer en una misma olla, desde el principio hasta el final, o en un único recipiente apto para el microondas.
Para alimentarse de un modo sano y correcto, es decir con pocas grasas y conservando al máximo el valor nutritivo de los alimentos, es necesario disponer hoy en la cocina de estas 2 “piezas” fundamentales que os acabo de mencionar, no más, que tienen, por supuesto una tecnología moderna.


    
Pero en muchos todavía persiste la idea de que hay que manchar muchísimos cacharros, varias sartenes por ejemplo, y poner la cocina sucísima para cocinar, como hacen por ejemplo los cocineros profesionales.


    Pero, detrás de ellos, suele venir todo un “ejército de pinches y ayudantes” que se pasarán horas limpiando, y si nosotros manchamos, normalmente también seremos los “encargados” de limpiar después, algo que no nos interesa en absoluto.




    





    TAMBIÉN HAY QUE APRENDER A COCINAR NUESTROS ALIMENTOS




    Hay técnicas para conseguir un buen cocinado, no solo para que el resultado final sea agradable al paladar, sino para que los alimentos conserven al máximo todo su valor nutritivo.




    Los científicos se cansan de afirmar que las cocciones deben realizarse lo más rápidamente posible y con la mínima cantidad de agua, y se sigue cocinando durante horas, añadiendo agua y agua, en una perola destapada como siempre se ha hecho.




    . Se ha hablado demasiado a menudo, y se sigue haciendo, de platos más o menos calóricos, pero pasando por alto normalmente la manera de elaborarlos, y no da igual ni mucho menos.


    ¡Es de lo más importante!





    





    Un pisto, una sopa, cualquier guiso, unos callos, una fabada…, hasta un cocido a la madrileña pueden resultar más o menos sanos y calóricos dependiendo de cómo se hayan elaborado.




    La manera de cocinar los alimentos es tan importante como el saber escoger en cada caso el alimento adecuado.





    





    Aunque ya se venía diciendo desde hace mucho tiempo, yo ya lo estudié en la Facultad hace un montón de años, hoy se ha llegado al convencimiento de que una temperatura un pelín elevada actuando durante poco tiempo en cualquier alimento, y con la mínima cantidad de agua posible, es mucho mejor desde el punto de vista nutricional que una más baja durante un tiempo largo.




    También se ha comprobado que un calor excesivo durante el cocinado, que ya sabíamos afectaba a las vitaminas termolábiles como la C y a algunas del grupo B, puede además reducir el valor nutritivo de las proteínas al quedar inutilizados ciertos aminoácidos, razón de más para no cocinar demasiado los alimentos proteicos como las carnes y los pescados que desde el punto de vista gastronómico quedan la mayoría de las veces duros y resecos.




    


    Una cocción excesiva de las legumbres, como es la costumbre, puede eliminar o disminuir la cantidad de uno de sus aminoácidos esenciales, la lisina.




    





    UTENSILIOS MEJORES UTILIZADOS EN LA ELABORACIÓN DE ESTAS RECETAS




    En todas las recetas os especifico el mejor utensilio para elaborarlas y conseguir buenos resultados, no solo desde el punto de vista gastronómico, sino también nutricional y el que os simplifica más la vida, que es el que yo uso.


    A veces os doy otra opción aunque personalmente no me parezca nada buena ni desde el punto de vista gastronómico, ni de la productividad ni mucho menos desde el nutricional que es el más importante.




    Si el amo-ama de casa, que normalmente trabaja fuera y dentro de casa, quiere tomar las riendas de su alimentación, en definitiva de su salud y la de los suyos, deberá forzosamente utilizar al máximo y correctamente no solo las Técnicas Culinarias Modernas, sino las de manipulación de alimentos, y aquí se incluyen también las Técnicas de Conservación y Congelación.




    


    Si se pretende, como muchos anclados en el pasado todavía aconsejan, ir 2 o 3 días a la semana a la compra, e ir guisando cada día sobre la marcha, sin ninguna organización o planificación previa, os aseguro que comerán al final siempre lo mismo y “tirarán” de alimentos procesados y de platos precocinados que, más pronto que tarde, les estropearán la salud y les harán engordar.


    Tal vez disfruten mucho comiéndolos porque hasta pueden estar ricos, pero si ojean su composición detalladamente, se pueden llevar un gran susto al comprobar todo lo que llevan y no deberían llevar, aunque su nivel energético no sea elevado.


    ¡Os aseguro que no estarán nunca bien alimentados, es totalmente imposible!




    A continuación hablaremos en profundidad de los 2 mejores métodos culinarios que nos ayudan a cocinar de una manera sana y que todos o casi todos tienen en su cocina, aunque desgraciadamente, o no saben usarlos o los usan incorrectamente.




    





    MÉTODOS CULINARIOS QUE NOS AYUDAN A COCINAR DE UNA MANERA SALUDABLE




    Las 2 Técnicas Culinarias Modernas más importantes hoy día, y que casi todos tienen en su casa, son las buenas ollas superrápidas y los microondas, por muy sencillos que sean.


    ¡Por ello me he especializado en las mismas!


    Otra cosa es que las sepan usar correctamente, incluso que sepan los múltiples usos, casi infinitos me atrevería a decir, que tienen cada una de las dos.





    





    ¿Por qué son fantásticas las ollas superrápidas?




    Entre otros muchos estudios, se ha comprobado que las patatas cocinadas con su propia piel en una olla superrápida, al vapor con muy poquita agua debajo, que nunca las toque y en tan solo 7 minutos, conservan el 80% de su vitamina C y las zanahorias el 70% de su vitamina A.




    Por ello desde mi primer libro en papel en el año 1996, y anteriormente en los múltiples cursos que he impartido en mi propia escuela de cocina, en muchas de mis conferencias, congresos… aconsejo siempre la adquisición de una de estas ollas superrápidas.


    


    Las llevo usando prácticamente desde que aparecieron en nuestro país, o por lo menos desde que me enteré de su existencia en los años 80, y a lo largo de los más de quince años de docencia mis alumnos han comprobado que no uso otro tipo de cacerolas, siempre tapadas con su tapa de presión, o con una de cristal del mismo diámetro, dependiendo del tipo de preparación que esté elaborando.




    Esta tapa es totalmente indispensable como comprobaréis en las recetas.




     




    Desde el punto de vista dietético estas ollas superrápidas son hoy imprescindibles en una cocina sana y natural porque son las que conservan mayor valor nutritivo, mayor aroma y sabor, todos los minerales de las verduras y la mayor proporción de vitaminas.


    Aunque su precio parezca excesivo comparado con el de cualquier otro tipo de olla o cacerola normales, está más que justificado y compensan bajo todos los puntos de vista.


    El primer punto más importante es la calidad nutricional que se consigue con ellas. Los alimentos al cocinarse siempre tapados, con o sin presión, no pierden ni aroma, ni color, ni sabor, ni propiedades siempre que se usen correctamente.


    Pero además el ahorro de tiempo es importantísimo y por ende el ahorro de energía.


    Los que ya disponéis de una lo comprobasteis desde el primer momento en el que la adquiristeis.




    


    También el ahorro en limpieza es espectacular porque, incluso al freír o dorar alimentos que de por sí salpican, como trozos de carne, pollo, conejo…, o de pescado como bonito, sepias, calamares…, como vamos a cocinar con la olla tapada, solo salpicaremos la placa de calor en el momento de dar la vuelta a dichos alimentos.




    Se trata de cocinar de una manera totalmente diferente a la habitual, yo diría hasta revolucionaria.




     




    Ya sé que hay infinidad de personas que fruncen el ceño cuando les hablan de una olla de este tipo, sobre todo si ya llevan años cocinando tradicionalmente y tienen sus costumbres adquiridas y arraigadas.


    Unos tienen miedo de que exploten, aunque tienen 3 sistemas de seguridad que no fallan nunca, otros no saben usarlas y consiguen hacer puré con todo lo que intentan, otros están convencidos de que la cocina “chuff chuff” de la abuela es más rica y sabrosa…


    ¡Y no digamos nada de los profesionales!




    


    Esta “vieja” cocina, la de la “abuela”, era mejor simplemente porque los pocos alimentos de los que se disponía entonces eran buenos de verdad, los pollos eran pollos y no plástico y grasa, los tomates sabían a tomate, las patatas eran tubérculos limpios y no plagados de puntos negros…




    


    Podría rellenar páginas y páginas explicándoos con todo detalle las múltiples maravillas de estas ollas y las “razones científicas” para usarlas, pero ya os he hablado abundantemente de ellas en los 4 ebooks que se refieren a ellas, ¡4!, no


    solo 1 como muchos han adquirido, y en los múltiples posts de mi blog, más de 12, así que no quiero insistir más.


    Sí deciros que todos, absolutamente todos los que han adquirido una olla de este tipo y han aprendido a usarla correctamente, están encantados y han descubierto un mundo nuevo de sabores y aromas, aunque no entiendan nada de vitaminas y minerales.




    Los miles de alumnos que he tenido a lo largo de los años, y los miles de lectores que ahora tengo pueden dar fe de ello.


    ¡Han sido una verdadera revolución en la cocina!




     




    Son muy fáciles de usar pero hay que aprender a usarlas, porque si se usan incorrectamente podemos suprimir de un plumazo todas sus buenas propiedades y conseguir lo que se llama “muerte de las vitaminas en la olla”.




    Y por supuesto, las hay de muchos precios y como casi siempre el precio va unido a la calidad, seguridad y prestaciones.




    


    Estas modernas ollas superrápidas no tienen nada que ver con aquellas primeras ollas a presión, las más frecuentes todavía en muchos hogares, en las que la válvula central giraba durante la cocción dejando escapar vapor de agua.


    Consumen agua, alcanzan presiones demasiado elevadas y por tanto temperaturas también elevadas, son más lentas y la calidad nutricional que se consigue con ellas no se puede ni comparar.




    En casi todas las recetas os he explicado que, al mismo tiempo que la olla superrápida dispongáis de otra tapadera suelta de su mismo diámetro que encaje muy bien y si es de cristal y, por tanto transparente, mucho mejor.


    De esta manera con una sola pieza y dos tapas disfrutareis de 2 ollas distintas, una superrápida y otra normal para hacer dorados y sofritos más rápidos y por tanto con más calidad y sabor.


    Es lo que yo he llamado en mi “chuleta”, ¡1 olla y ½!




    Teniendo en la cocina una de estas ollas no os hace ninguna falta tener una batería que os roba sitio y dinero.


    Una única pieza de categoría os servirá para todo, y por ello os recomiendo la adquisición de una muy buena.




    


    Con una de estas ollas no sirve la excusa de que “no tenemos tiempo de cocinar”. Si estáis realmente convencidos de lo importante que es para nuestra salud saber alimentarse aprenderéis a organizaros y guisaréis platos riquísimos y muy sanos en muy poco tiempo, incluso podéis guisar 1 día para varios, por ejemplo.


    


    Para el que tenga curiosidad en saber el contenido de estos 4 ebooks, cuyas recetas son, como es natural, diferentes, como debe ser, pueden ojear sus primeras páginas “pinchando”




    

      	
• Aquí para el primer ebook, “Utiliza tu olla superrápida a tope”,




      	
• Aquí para el segundo, “Mis recetas más ricas utilizando varias técnicas culinarias modernas, ¡4 libros en 1!




      	
• Aquí para el tercero, “Recetas en 10 o 20 minutos para ollas superrápidas, sin presión, utilizando su tapa de cristal”




      	
• Y aquí para el cuarto y último, “Más recetas rápidas y saludables con la olla superrápida”.


    




    


    Si lo que se quiere directamente es adquirirlos conjuntamente en 2 versiones, es decir pdf + epub, aquí están también los correspondientes enlaces.




    

      	
• Libro 1,





      	
• Libro 2,




      	
• Libro 3





      	
• y Libro 4.





      	
• Y si preferís el lote completo de estos 4, que está además de oferta, pinchad aquí.



    




    





    También podéis conseguirlos en Amazon, con formato Kindle,


    Libro 1,




    Libro 2,




    Libro 3




    y Libro 4.




     




    Para los que todavía prefieren el papel, aunque mis libros de cocina digitales son mucho más didácticos, al poder ponerse enlaces a Internet, a mi blog, y al mismo libro, podéis conseguir también en papel,


    “Utiliza tu olla superrápida a tope” aquí, o el de


    “Solo recetas que salen bien en el microondas” pinchando aquí y os los mandarán a las señas que queráis.




     




    Quisiera aclarar además que sigo usando, para remover, las consabidas cucharas de madera que muchos considerarán una “antigualla” pero, que si se lavan en el lavajillas, quedan totalmente esterilizadas.


    Las cucharas de fibra, mucho más vistosas, modernas y existentes en varios colores, y que muchos dejan dentro del recipiente para no estar metiéndolas y sacándolas continuamente, habría que saber si, a la larga, sueltan algún tipo de sustancia “extraña” al guiso.


    ¿Se han hecho suficientes estudios sobre las mismas, incluso se ha hecho alguno? 



    Muchos remueven, todavía peor, con las simples espátulas de silicona que están hechas fundamentalmente para rebañar bien todos nuestros utensilios y que, para que lo hagan con la mayor efectividad posible, deben ser maleables y “blanditas”.
No están ni mucho menos diseñadas para remover platos que se están cocinando, aunque muchos lo hagan indebidamente, y mucho menos para dejarlas en el interior del utensilio.


    Aparte de no saber exactamente su composición, como en el caso de las cucharas de fibra, algunas se empiezan a “despeluchar” o a fundir por sus bordes a los pocos días por el calor.




    





    OLLAS NORMALES, ¿SE PUEDEN USAR PARA ELABORAR ESTOS PLATOS?




    Tenemos, desde hace ya muchos años, infinidad de cacerolas u ollas de muy buena calidad, que prácticamente no consumen nada de agua ni de aceite.


    Las hay de muchas marcas, nacionales y extranjeras, y son buenas, como ésta, o ésta otra algo más grande y honda.


    En ellas los alimentos, sobre todo los tiernos como las verduras y el pescado, se cocinan prácticamente sin agua, con la de lavado.


    Se van haciendo, así, en su propio jugo, bien tapadas, pero tienen el inconveniente de que tardan bastante y se pierde valor nutritivo como ya hemos visto.




     




    Todas las recetas de este ebook se pueden elaborar en una de estas ollas




    sabiendo que cuando las cocciones sean largas, tendrán que añadir líquidos y aumentar considerablemente el tiempo de cocción hasta que todos los ingredientes estén blandos.




    





    OTRO UTENSILIO MUY ÚTIL Y SALUDABLE PARA COCINAR ES EL MICROONDAS




    En muchos de mis libros publicados en papel hace años por Espasa-Planeta, así como en numerosísimos posts, y por supuesto en mi ebook, en versión pdf + epub, o en formato Kindle, podéis comprobar vosotros mismos las posibilidades enormes que un microondas tiene.


    Su título no puede ser más explícito, “Solo recetas que salen bien en el microondas”, porque no todo se puede o se debe hacer en el microondas con calidad, como la mayoría de fabricantes pretenden.




    La verdad es que, aunque solo sea en parte, he conseguido que muchos de mis seguidores y lectores hayan aprendido a usarlo correctamente.




     




    Los que quieran tan solo ojear antes el contenido de dicho ebook, para saber todo lo que se puede y se debe hacer en un microondas, por muy sencillo que sea, pueden pinchar aquí.




    ¡Se van a quedar completamente atónitos!




    Por ello muchos, también a diario, se ponen en contacto conmigo para comentarme que “han descubierto un mundo nuevo”, que les he cambiado la vida y que están disfrutando con este nuevo estilo de cocinar totalmente revolucionario.




    


    El microondas, ese ilustre desconocido y el calienta leches más caro del mercado, es un utensilio moderno que nos ayuda enormemente a elaborar ciertos platos con muy poca grasa, si se quiere, y conservando al máximo el valor nutritivo de nuestro alimentos.


    Para usarlo continuamente, es muy importante tener para todo un recipiente como este que era tan bueno que ya no se fabrica. Buscar algo lo más parecido posible, con mucho diámetro, es decir con mucha superficie útil, bajito, redondo y con buena tapa.


    


    No sirve para hacer un guiso de lentejas o de garbanzos, ni una paella, ni un pollo asado…




    Pero sirve para cocer un montón de alimentos en su jugo, sin necesidad de añadir ni una gota de agua ni de líquido, por ejemplo pollo o pavo para una ensalada o para unas croquetas, pescado, gambas, langostinos, mejillones… para cócteles y salpicones, verduras para aderezarlas después o al mismo tiempo que se están cocinando… y los resultados son increíbles.





    





    Los miles, quizás hasta millones, que siguen despotricando de ellos es porque cuando lo probaron lo hicieron sin saber usarlo y les salió tal “bodrio” que lo desterraron para siempre.


    Todavía hoy, hasta en YouTube y en recetas exclusivamente de microondas, siguen hablando de temperaturas, cuando solo se puede hablar de potencias.


    ¡Eso demuestra su nivel de conocimiento del aparato y de estas ondas llamadas “microondas”!





    





    Y todas las incongruencias, despropósitos y falsedades… que circulan por Internet, seguro que están escritos con algún fin, que se me “escapa”, pero desde luego por nadie que conozca qué son las ondas electromagnéticas que se utilizan en estos “aparatos” caseros, cómo funcionan, qué producen, qué longitud de onda tienen, cuál es su frecuencia y cuál es su posición en el espectro electromagnético… algo que está perfectamente explicado, para que lo entendáis, tanto en mi ebook, como en su copia exacta en papel.




     




    Apuntaros pues a esta nueva manera de cocinar y disfrutar con ella…, repito, no todo, pero sí lo que sale bien, ¡que es mucho!


    Reflejará que tenéis una mente moderna abierta a las nuevas tecnologías… ¡por muchos años que indique vuestro carné de identidad!




    Y simplificaréis tremendamente no solo vuestra cocina sino vuestra vida.




    





    OTRO UTENSILIO ES EL HORNO TRADICIONAL




    Algunos platos elaborados aquí en el microondas, pero no todos, se pueden hacer en el horno tradicional, sabiéndolo también usar ya que muchos se creen que es muy fácil utilizarlo, cuando no es a así si se quiere emplear correctamente.


    Entre los inconvenientes que presentan, y que muchos ni se los han planteado, están:




    1. La temperatura en ningún caso, salvo en pastelería, debe sobrepasar los 180º, ya que no solo el aceite añadido, sino la propia grasa del alimento, ya sea carne o pescado, empieza a sufrir alteraciones importantes en su composición.




    2. Tardan muchísimo, perdiendo por tanto todos los alimentos, incluso las verduras, propiedades.




    3. Consumen mucha energía y necesitan en todos los casos un precalentamiento previo




    4. Se necesita añadir bastante más aceite, algo que no nos interesa si se trata de reducir calorías, y más líquidos.




    5. Resecan muchísimo.




    6. No cuecen sino asan, justo la función contraria de los microondas que cuecen pero no asan, y por tanto cuando nos interesa cocer pescado o marisco, sin añadir ni gota de líquido, no sirven.




    7. Para no sufrir todos estos inconvenientes de los hornos, tendríamos que hacer con los alimentos “papillots”, nunca con papel de aluminio como se sigue viendo en tantos y tantos programas de cocina, sino con papel vegetal, también llamado papel sulfurizado o simplemente papel de horno.




    8. En definitiva trabajaríamos más, necesitaríamos más tiempo, y el consumo de energía sería mayor.




    9. El horno es sin embargo imprescindible para masas, pastelería, repostería… y grandes piezas de carne como, cordero, pavo, cochinillo…, no para las pequeñas que quedan mucho mejor asadas en la olla, aunque muchos no puedan entenderlo… hasta que no lo prueban.




    





    CÓMO CONSERVAR Y CONGELAR TODOS LOS PLATOS DE ESTOS MENÚS




    Hay infinidad de posts en mi blog www.cristinagaliano.com en los que he tratado detenidamente de la conservación y congelación de alimentos crudos y de platos ya cocinados por nosotros mismos.


    Y reitero lo de “infinidad”, porque hay un desconocimiento total y absoluto sobre el tema, salvando excepciones, claro está.


    Suponiendo que se compre bien, los alimentos después no se saben tratar, ni conservar, ni congelar si ha lugar, y mucho menos cocinar, porque todo lo que se ve, se escucha y se lee sobre estos tratamientos está obsoleto y va en contra de los conocimientos científicos que hoy tenemos sobre una nutrición correcta, que la mayoría desconoce o ni siquiera tiene interés en conocer.





    





    ¿Y por qué afirmo esto tan categóricamente?
Porque sigo teniendo un contacto muy directo con muchísimas personas, no solo en el blog, con más de 26.000 comentarios hasta la fecha, sino en las conferencias o charlas que sigo dando, en los numerosísimos cursos que he impartido en mi escuela, en los congresos médicos en los que he participado, en los 14 años sin interrupción en los que he estado firmando mis 18 libros en papel en la Feria del Libro de Madrid, en los muchos años en los que he tenido un pequeño espacio propio semanal en Radio Nacional de España, y en la Cope, en múltiples apariciones en televisión, revistas, medios de comunicación…, y en muchos otros ¡que ya ni recuerdo!


    


    Los que quieran tener todos estos conocimientos a mano, para evitar tirar los kilos y kilos de alimentos que se desperdician anualmente, no solo en nuestro país sino en el mundo entero, pueden adquirir con toda facilidad, puesto que ya está en formato digital, pdf + epub, y en formato Kindle mi ebook


    “Saber comprar, conservar y congelar nuestros alimentos desde la A hasta la Z”.


    Cuando escribí en el año 2000 este primer libro en papel, que hoy está totalmente actualizado, estuve en la Biblioteca Nacional, porque tengo el Carnet de Investigador y, a nivel casero, no había absolutamente nada publicado al respecto.




    Compruebo tristemente que muchos años después, sigue pasando casi lo mismo.


    


    Muchos siguen convencidos todavía que conservar y congelar nuestros alimentos consiste simplemente en abrir el correspondiente electrodoméstico y meterlos de cualquier manera.




    Como en todo hay unas técnicas y unos requisitos, muy fáciles de seguir, pero que hay que conocer, sin embargo muchos prefieren ignorarlos y seguir tirando kilos y kilos de comida.


    Y lo peor, y a eso no se le da ninguna publicidad, es que muchas veces no lo tiran porque ignoran que está en mal estado, al haberse conservado inadecuadamente y más de la mitad de las toxiinfecciones alimentarias que se producen en nuestro país se originan en los hogares.




    





    QUÉ SON LAS CALORÍAS O KILOCALORÍAS




    Al oxidarse o metabolizarse los diferentes grupos de alimentos que tomamos en nuestra alimentación diaria, como son los hidratos de carbono, las grasas y las proteínas de los alimentos, como ya veremos, se libera una energía que es lo que se llama valor energético o calórico de dicho alimento y se expresa normalmente en kilocalorías.


    Así pues una caloría es una unidad de medida de la energía disponible en nuestro organismo.




    Aunque kilocalorías y calorías no son unidades iguales puesto que 1 kilocaloría equivale a 1.000 calorías, se utilizan como sinónimos y es más frecuente usar en el campo de la nutrición el nombre de calorías a secas.




    En este libro siempre que hable de calorías me estaré refiriendo en realidad a kilocalorías.




    





    Recordemos aquí que





    

      	
• 1 gramo de grasa al oxidarse en nuestro organismo proporciona 9 kilocalorías o calorías,




      	
• 1 gramo de proteína 4,





      	
• 1 gramo de hidrato de carbono 3,75 aunque se redondea hasta 4 para equipararla a la energía suministrada por las proteínas.




      	
• A su vez 1 gramo de alcohol nos proporciona 7 kilocalorías o calorías.


      También hablaremos de todos ellos más adelante.


    




    


    Es muy importante conocer las calorías de los alimentos que consumimos para saber lo que comemos y poder calcular, aunque sea muy por encima, si nuestra alimentación es correcta o no.




    


    Aunque ha habido y sigue habiendo muchísimas “dietas milagro” que se olvidan de las calorías y hasta se burlan de ellas, lo cierto es que todos los verdaderos expertos en endocrinología y nutrición siguen afirmando que la única y verdadera manera de perder peso de manera efectiva es rebajando el número de calorías ingeridas, comiendo menos como ya preconizaba Grande Cobián (1909-1995) y tantas otras figuras nacionales e internacionales.


    Está comprobado científicamente que el que come menos de lo que gasta o “quema”, adelgaza y por ello el doctor Cobián decía que


    “Solo adelgaza lo que no se come” y aconsejaba “comer en plato de postre”.


    ¡Con comer menos en aquella época ya se adelgazaba, pero hoy no!



    En la actualidad sabemos mucho más, y es que esta ingesta menor de energía tiene que ir siempre acompañada de ejercicio, o “quema” de calorías pues en aquella época la vida no era tan sedentaria como ahora, y no se comía la cantidad de productos procesados como ahora, llenos no solo de grasas, sal, azúcar… sino de aditivos.




    Y hoy todavía muchos, muchísimos, no se han querido enterar de que el ejercicio, en todas las edades, desde niños hasta mayores, es fundamental e imprescindible, no solo para mantener un peso correcto, sino para cumplir años con salud y mantenerse ágiles hasta el final.
Nos han añadido “años a la vida”, pero no “calidad de vida a esos años”.


    Esta última se la tiene que buscar cada uno.


    Ya hablaremos también más en profundidad del ejercicio en general.


    ¡“El movimiento es vida”, como oí decir hace muy poco a un médico!




    


    Yo hoy sustituiría los consejos de Grande Cobián por este otro eslogan:


    ¿Te gusta comer?, y a la mayoría de nosotros nos gusta.


    “Come todo lo que quieras, siempre que sea saludable, pero quémalo con el ejercicio, es decir moviéndote”.




    Quedaros con este pequeño eslogan que podría ser el resumen final de este ebook:


    “Solo engorda lo que no se quema con el ejercicio físico”.




    





    POR QUÉ VAMOS A HABLAR DE CALORÍAS O KILOCALORÍAS




    Acabáis de ver que se puede hablar indistintamente de calorías o kilocalorías aunque no sean lo mismo.




    Si queréis manteneros en forma tendréis que tener, por lo menos, una pequeña idea de las calorías que tienen nuestros alimentos crudos, procesados o elaborados por nosotros mismos.


    Y no se trata, ni mucho menos, de estar calculando calorías durante todo el día.




    Tampoco se trata de estar pesando a diario cada uno de los alimentos de cada receta, ¡¡vaya rollo!!


    En cuanto cocinéis varios platos, os daréis cuenta rápidamente de lo que abultan 400 o 500 gramos del alimento que sea.




    





    ¡OJO! TODAS LAS CALORÍAS NO SON IGUALES




    ¿Una caloría es siempre una caloría?




    Parece ser que no todas las calorías son iguales.


    Me explico.


    Aunque las proteínas y los hidratos de carbono nos proporcionan 4 calorías y las grasas 9 por cada gramo, como ya vimos, el comportamiento de éstas no es igual en nuestro organismo.




    Las calorías de un hidrato de carbono simple, es decir de absorción rápida, pasan, como su nombre indica, muy rápidamente al torrente circulatorio y las asimilamos de forma inmediata, sin perder casi nada en su acumulación.




    Sería el caso del azúcar, de las chucherías dulces, de toda la bollería industrial elaborada con harinas muy refinadas …


    Como al ingerirlos no hace falta digestión, sino que se asimilan con toda facilidad, apenas hay un gasto previo o sea que de las 4 calorías que nos proporcionan cada uno de ellos asimilamos las 4.




     




    En el caso de un hidrato de carbono complejo, es decir de absorción lenta, necesitamos una cierta energía para asimilar ese alimento, es decir parte de la energía que nos proporciona se gasta en la digestión, alrededor de un 20% o 25%, y sus calorías entonces no se pueden contabilizar al 100%.


    Sería el caso de un 1 gramo de arroz o de pasta “al dente”, es decir no demasiado cocidos, o de unas lentejas que nos proporcionarán 3,2 calorías en lugar de 4.




     




    Las grasas, cuyo poder saciante es mucho menor, aunque se suele creer lo contrario, nos suministran 9 calorías por gramo, más del doble que algunos alimentos que siempre se ha dicho que engordan como el pan y las legumbres.




    Pero además, cuando el organismo guarda estas calorías como energía de reserva, no gasta prácticamente nada.


    Ahora apenas se gastan 3 calorías por cada 100 ingeridas, con la particularidad de que el organismo puede guardar estas calorías que recibe de más sin límite, a miles.




    Los últimos estudios afirman que, sin ponerse a “dieta”, simplemente reduciendo las calorías que proceden de la grasa en un 10% se pueden perder 2 kilos cada 6 meses, es decir 4 al año.




    


    Las proteínas nos aportan como los hidratos de carbono 4 calorías por gramo, y son las que más quitan el hambre, las más saciantes...


    En este caso tampoco el organismo las asimila todas sino solamente alrededor de un 70%.


    Así que ahora tendremos un 30% de pérdida o gasto previo.


    Por tanto 1 gramo de proteína nos proporcionará solamente 2,8 calorías en lugar de sus 4 primitivas.




     




    Parece pues que al organismo le da “menos trabajo” metabolizar una cantidad determinada de calorías en grasas o en azúcares simples, que la misma cantidad de calorías en forma de hidratos de carbono complejos o de proteínas, y este exceso se deposita como grasa en nuestro organismo.




    





    A QUÉ SE LLAMA PARTE COMESTIBLE DE UN ALIMENTO




    Antes de poneros las tablas de calorías de muchos de nuestros alimentos, es imprescindible hablaros de “la parte comestible” de cada uno de ellos para que lo entendáis.


    La mayoría de nuestros alimentos tienen desperdicio, es decir que no se puede comer absolutamente todo.


    Unas veces serán pieles, otras tallos, partes feas, huesos, espinas, conchas…




    En los que tienen pocas calorías como las hortalizas, esta parte no comestible influirá poco en el resultado final puesto que su valor calórico total es muy bajo.


    Así, 100 gramos de cebolla, de coliflor, de champiñón, de pimientos… tienen un 20% de desperdicio, es decir que de cada 100 gramos brutos, sin limpiar, tal como los compramos, solo aprovecharemos 80.


    Pero como tienen pocas calorías esta cifra del 20% representa muy poca energía, unas 4 nada más en todos estos casos citados.




    Por esta razón en los menús, en el caso de las verduras, la mayoría de las veces no os he descontado esta pequeña cantidad de calorías debidas al desperdicio porque prácticamente no influyen en el valor calórico total del plato.




     




    Sin embargo sí que lo he tenido en cuenta en el resto de los alimentos con más energía y mayor cantidad de desperdicio.


    Por ejemplo unos mejillones tienen solamente un 25% de parte comestible, las almejas y chirlas un 15%, el pescado entre un 60 y un 70%, las carnes otro 60%…




    A la hora de contabilizar calorías, 1 kilo de mejillones tiene 67 calorías por cada 100 gramos de porción comestible, pero como tienen mucho desperdicio al ser bastante pesadas sus conchas, de este kilo conseguimos únicamente, al eliminarlas, un 25% de parte comestible, es decir la cuarta parte, 250 gramos de mejillones limpios.


    Así que si compramos 1 kilo de mejillones frescos tendremos solamente 250 multiplicado por 67 = 167 calorías.




    





    ALIMENTOS ESENCIALES EN NUESTRA ALIMENTACIÓN DIARIA




    Los nutrientes esenciales para nuestro organismo y que, por tanto, debemos consumir a diario se distribuyen de la siguiente manera:




    

      	
• Hidratos de carbono, es decir azúcares y almidones que son, junto con las grasas, los principales proveedores de energía y calor.




      	
• Grasas o lípidos, entre ellos 2 o 3 ácidos grasos esenciales.




      	
• Proteínas que se utilizan sobre todo en la “construcción y reparación de nuestros tejidos” con ayuda de las vitaminas y minerales.


      ¡Son como los “ladrillos” de nuestro cuerpo!
Pueden proporcionarnos energía, si las reservas de los hidratos de carbono o de las grasas se agotan, pero no es nada recomendable y es precisamente lo que preconizan “ciertas dietas hiperproteicas” que, por ello, no son nada sanas, resultan caras y dañan muchas partes de nuestro organismo, como el riñón.


      Las proteínas están constituidas por aminoácidos, y hay 8 que son esenciales, es decir que el organismo no puede fabricar por si solo por lo que hay que proporcionárselos con la alimentación general.




      	
• Vitaminas.




      	
• Minerales que, junto con las vitaminas, regulan los procesos orgánicos de la respiración, digestión y eliminación de residuos.




      	
• Agua que es esencial para los seres vivos, y especifico agua, no refrescos.



    




     




    Los tres primeros, hidratos, grasas y proteínas se encuentran en gran cantidad en los alimentos y por ello se llaman macronutrientes.




    Las vitaminas y minerales se encuentran en pequeña cantidad y se llaman micronutrientes.




    





    PARA QUÉ SIRVEN LOS HIDRATOS DE CARBONO




    Los hidratos de carbono se encuentran casi exclusivamente en alimentos de origen vegetal y, junto con las grasas, son los alimentos llamados energéticos porque proporcionan a nuestro organismo la energía necesaria para “funcionar” diariamente, es como si dijéramos su “gasolina”.




    El hombre los ingiere habitualmente en su alimentación, pero si le faltaran, también los podría sintetizar a expensas de la grasa y de las proteínas, como acabamos de ver.




    


    1 gramo de hidrato de carbono aporta al organismo 4 calorías, como ya hemos visto, lo mismo que 1 gramo de proteína, una cantidad muy inferior a la que aportan las grasas, 9 calorías, casi la mitad, o el alcohol, 8.




    


    Sin embargo los hidratos de carbono se han considerado durante mucho tiempo “los malos de la película” y hoy todavía se les responsabiliza de los kilos de más y de las caries de los niños.


    ¡Y, en muchos casos, desgraciadamente, sigue siendo así!
Vamos a aclarar las cosas.




    Todos los hidratos se transforman en glucosa durante la digestión. Ésta se almacena en el hígado y en el músculo en forma de glucógeno.


    El exceso de glucosa, cuando los depósitos de glucógeno están llenos, se convierte en triglicéridos o grasa en el hígado y son transportados al tejido adiposo donde se almacenan en forma de grasa de reserva, para que me entendáis, en forma de kilos.




    


    Los hidratos de carbono pueden ser simples, como la sacarosa o azúcar propiamente dicha, la fructosa de las frutas y de la miel, la lactosa de la leche… o complejos como los almidones de la pasta, del pan, de los cereales, del arroz, siempre que sean integrales, de las legumbres y de las verduras y hortalizas.




    Los hidratos de carbono simples o de absorción rápida tienen poco valor desde el punto de vista nutricional por lo que se les conoce como “calorías vacías”.


    Al absorberse rápidamente inducen una rápida secreción de insulina, hormona que estimula el apetito y también favorece el depósito de grasas.




    Entre ellos están los cereales refinados a los que se les ha eliminado la fibra vegetal y se dice de ellos que tienen un Índice Glucémico alto.




     




    Si no se quiere engordar habrá que ser prudentes a la hora de consumir estos hidratos de carbono “peligrosos” como el pan blanco y productos farináceos elaborados con harinas muy refinadas, los productos de pastelería y bollería industrial en general cargados además de grasa, las pastas alimenticias demasiado cocidas, los postres dulces y las golosinas industriales… y las bebidas y refrescos azucarados.


    Las calorías del azúcar se asimilan de forma inmediata sin perder nada en el proceso de acumulación. ¡Mucho cuidado con estos productos!


    Cuantos menos dulces se tomen, mejor.




     




    Sin embargo los hidratos de carbono de absorción lenta son imprescindibles para nuestro organismo ya que nos suministran su energía poco a poco.


    Para que se acumulen en forma de grasa se necesitaría consumir una gran cantidad, más de 600 gramos diarios.


    Sería el caso de algunas personas que solo cenan fruta en estas cantidades creyendo que la “fruta no engorda”, cuando en tal cantidad sí que lo hace, como también veremos más adelante.


    


    Entre estos hidratos “lentos” más interesantes están las verduras y hortalizas en general que son una gran ayuda si se quiere disfrutar de una alimentación rica, variada y no demasiado calórica.


    Os aclaro que las verduras son las hortalizas de color verde y, todas ellas se pueden cocinar de muchas formas diferentes y atractivas para que no digan que es “alfalfa”.


    Son muy bajas en calorías pero ricas en vitaminas, minerales y antioxidantes, tan importantes para nuestra salud.


    También tienen mucha fibra, de la cual la OMS, Organización Mundial de la Salud, recomienda ingerir 30 gramos diariamente, y en la actualidad muchos españoles solo llegan a consumir la mitad, 15 gramos, y a veces ni eso.


    Son pues la “gran salvación” y desde luego un problema para aquellos que no disfruten con ellas.


    Se dice de ellos que tienen un Índice Glucémico bajo.


    


    Es muy importante saber manipularlas y cocinarlas para que no pierdan gran parte de su valor nutritivo y terminemos comiendo “estropajo”.


    Tienen que aparecer en nuestra alimentación diaria, tanto en crudo como cocinadas.


    También son imprescindibles las frutas, de las que hablaremos también más adelante, de las que tenemos una variedad inmensa, como en el caso de las verduras u hortalizas, como también veremos más tarde.




    





    ¿SE PUEDE VIVIR SIN VEGETALES CRUDOS Y COCINADOS?




    Pues no, es prácticamente imposible vivir sin vegetales porque, además de la ingente cantidad de vitaminas y minerales que poseen, tienen un gran poder saciante y muy pocas calorías si están cocinados correctamente, ¡y no tienen por qué estar “solamente hervidos” como siempre aconsejan, cuando así son realmente casi incomibles!




    En muchos de los platos de verduras u hortalizas que aparecen aquí en los menús podéis cambiar unas por otras puesto que la mayoría de ellas son muy ligeras y tenéis, aquí las calorías de las más consumidas y más sanas por sus vitaminas, minerales y antioxidantes.


    Lo que se puede preparar con judías verdes se puede también hacer con acelgas, espinacas, alcachofas…




    


    Pero no podéis prescindir de las verduras u hortalizas en general porque son el mejor aliado en una alimentación sana sin demasiadas calorías, solo con las necesarias.


    Además de ser importantísimas para nuestro organismo por sus propiedades, limpian y purifican nuestro organismo y son un comodín fantástico para servirse grandes platos.


    A los que no les gusten las verduras u hortalizas y no quieran acostumbrarse a ellas, les será muy difícil, casi imposible, mantenerse en forma y no engordar, o adelgazar, incluso llegar a mayores con buena salud.


    ¡Así de sencillo y así de claro!


    


    Y no solo hay que tomar judías verdes, acelgas y repollos, que suelen ser en nuestro país las más consumidas, sino todas las que tenemos en la actualidad, aunque muchos no las hayan probado nunca.




    Para que tengáis una idea más gráfica, en un plato tiene que haber muchos colores diferentes, y éstos los proporcionan las múltiples hortalizas que tenemos a nuestra disposición:





    





    

      	
• Las de color rojo-anaranjado como los tomates, la calabaza naranja, la zanahoria, los pimientos rojos…




      	
• Las de color verde como la mayoría de las lechugas, acelgas, espinacas, alcachofas, pepinos, habas, guisantes, espárragos verdes, judías verdes, pimientos verdes, calabacines, perejil, apio, cardo, borrajas, grelos, de las diferentes coles, todas ellas de la familia de las Crucíferas como las de Bruselas, el repollo, el bróculi, el Romanesku, el Pak Choy, el Kai-lan, también conocido como gai lan, brécol chino o col verde china ….




      	
• Las de color blanco como las cebollas, cebolletas, ajos, espárragos blancos, nabos, coliflor, bulbos de hinojo, puerros, apio blanco, patatas, champiñones…




      	
• Las de color amarillento como las escarolas, el repollo de hojas lisas amarillentas y los pimientos amarillos.




      	
• Las de color violáceo como las berenjenas, las remolachas, la lombarda, los rabanitos, la coliflor violeta y algunas lechugas también de este color…




      	
• Las de color más o menos marrón como tantas variedades de setas y hongos de las que disfrutamos…




      	
• Las de color negro como los ajos negros.


      ¡Os he citado más de 30 diferentes!


      


      ¿Cuántas tomáis de todas éstas a lo largo de las semanas o de los meses? 
Hoy casi todas ellas están presentes durante todo el año gracias a las exportaciones, aunque es preferible tomarlas en temporada, cuando están en plena sazón y, además, son más baratas.


    




    





    CONSERVAS DE VERDURAS, ¿SON RECOMENDABLES?




    Las conservas de verduras serían una buena opción si no perdieran, durante el proceso de esterilización, todas las vitaminas termolábiles.




    Como, además, la costumbre sigue siendo cocerlas en grandes cantidades de agua, en lugar de al vapor, al agua de cocción, que luego se tira, pasan también las vitaminas hidrosolubles y los minerales.




    Salvo para una emergencia, o si se van a servir como adorno o guarnición, no son una buena opción desde el punto de vista nutricional.




    ¡Y suelen llevar mucha sal, otro inconveniente más!




    





    VERDURAS CONGELADAS, ¿SON RECOMENDABLES?




    Si cumplieran la ley y solo soltaran un 10% de agua al descongelarse, serían una buena opción puesto que en la congelación, o en la ultracongelación, que suele hacer la industria conservera, no pierden nada de valor nutritivo.


    Pero en el blanqueo previo que todas ellas sufren para destruir sus enzimas, se utiliza también demasiada agua, y pierden algunas propiedades, dependiendo del proceso seguido, más o menos largo.


    Si este blanqueo se hiciera al vapor, el resultado sería mejor, pero como luego se sumergen en agua muy fría o con hielo, para parar el proceso, también durante este “camino” perdemos propiedades.


    A pesar de todo ello, pueden ser una buena opción si se tiene poco tiempo o si no hay posibilidad de comprarlas frescas.




    Por ello en nuestra alimentación diaria debe haber no solo verduras cocinadas, sino también verduras crudas que conservan todas sus vitaminas intactas si realmente están frescas.




    





    VERDURAS O PRODUCTOS DE 4ª GAMA ¿SON RECOMENDABLES?




    Los alimentos frescos, limpios, pelados, troceados y envasados listos para consumir se denominan productos de cuarta gama y pueden ser una solución para personas que disponen de poco tiempo y sin embargo quieren alimentarse bien y tomar vegetales sin necesidad de perder tiempo en manipularlos.




    Los productos que más se ven en la actualidad son las hojas de lechugas de una sola variedad, iceberg, romana, Trocadero, escarola, berros, canónigos, rúcula…, o de varias mezcladas que muchos llaman “ensalada cuatro estaciones”, de espinaca y de acelga… y hasta perejil y tiras de cebolla.


    Pero también podemos encontrar frutas ya peladas, cortadas, envasadas y listas para tomar, más frecuentemente en el extranjero.




    Suelen venir dentro de una bolsa de papel celofán especial y en atmósfera protegida para que se conserven mejor.


    Como no se han sometido a ningún tratamiento térmico, deben mantenerse siempre en refrigeración, algo que no recomiendan sino que exigen, y su período de caducidad es corto, de 7 a 10 días. Pasada esta fecha de caducidad no es recomendable su consumo, ya que habrán perdido una gran parte sino todas sus buenas propiedades, por mucho que todavía se recomiende dejarlas en agua fría para que se “rejuvenezcan”, algo totalmente desaconsejable.




    Es importante, una vez que se han adquirido, consumirlas lo antes posible, en pleno esplendor, si son para tomar crudas, o cocinarlas también lo más rápidamente posible para congelarlas a continuación si de momento no se van a tomar.




    La materia prima de la que parten estas industrias suele ser de buena calidad y como es lógico, cuestan algo más que si se compran “en bruto” puesto que el ahorro de tiempo es considerable.


    En alguna receta de estos menús ya comprobaréis como os doy la opción de usarlas, si os vienen bien.


    Si, cuando se adquieren llevan muy poquito tiempo recolectados, y no se ha roto en ningún momento la cadena del frío, pueden ser buenos, aunque durante el proceso de limpieza, lavado, secado y envasado se haya perdido alguna propiedad.


    Sin embargo en las que se consumen crudas, como los varios tipos de ensaladas, os aconsejo que, a pesar de haber sido lavados, las lavéis de nuevo porque, a veces, se ha encontrado en ellas una bacteria, la Escherichia Coli.




    





    ¿SE PUEDE VIVIR SIN FRUTAS FRESCAS?




    Lo mismo que en el caso de los vegetales, tampoco se puede vivir sin futas frescas, porque son, junto con ellos, la gran fuente de vitaminas, minerales y antioxidantes.




    Se recomienda tomar al día por lo menos 2 piezas de fruta fresca o un zumo natural equivalente a ellas y no sustituirlas nunca por un producto lácteo, ni un postre dulce, ni una tarta o golosina.





    





    Aunque se crea que se pueden sustituir por los suplementos que hoy existen en la farmacia, no se absorben por igual, y no son ni de lejos parecidos.


    Como la naturaleza es muy sabia, tanto en las hortalizas como en las frutas, estas vitaminas y minerales tan importantes están distribuidos de una manera determinada para que sean realmente efectivos, y es imposible conseguir este “reparto perfecto” en preparados farmacéuticos, ¡por mucho que nos quieran convencer!


    


    Entre las frutas, tenemos también una gran variedad de colores, y hay que tomarlas de todos estos diferentes colores a lo largo de las semanas y meses, teniendo tan solo un poquito de cuidado con las más calóricas.


    Si las clasificamos también por colores, como en el caso de las hortalizas, tendremos:





    





    

      	
• Las de color rojo, como todos los “frutos rojos” o frutos del bosque, fresas, frambuesas, arándanos rojos, grosellas, cerezas, picotas y guindas, algunas variedades de ciruelas, manzanas y las sandías por dentro de toda la vida…ahora sin pepitas negras, o casi sin ellas, los granos de las granadas…




      	
• Las de color amarillo - anaranjado como los albaricoques, melocotones, nectarinas, naranjas, mandarinas, pomelos, algunas variedades de ciruelas, limones, nísperos, caquis, membrillos, las piñas de color amarillo por dentro, algunas variedades de melones por dentro como el cantaloup…




      	
• Las de color blanco o casi, como una gran variedad de melones por dentro, las paraguayas y fresquillas también casi blancas por dentro, los plátanos y unas nuevas sandías también de ese mismo color.




      	
• Las de color verde como los aguacates, las ciruelas verdes, los higos verdes… y las que son verdes por fuera pero blancas por dentro como como las uvas blancas, las peras, una gran variedad de manzanas, las chirimoyas, …




      	
• Las de color negro como las brevas, los higos negros, los arándanos negros, las moras, las uvas negras, aunque hoy son más frecuentes las de color violáceo por fuera…




      	
• No he mencionado los frutos exóticos cada vez más frecuentes en nuestro país como los mangos, las papayas, los lichis, los kumquats…


    




    Os pregunto lo mismo que en el caso de las verduras.


    ¿Cuántas variedades diferentes de frutas tomáis a lo largo del año?




    





    FRUTAS EN CONSERVA, ¿SON RECOMENDABLES?




    Las frutas en conserva tampoco son recomendables porque van acompañadas siempre de un almíbar, por muy ligero que sea, y aunque éste se deseche, ellas ya han absorbido una cierta cantidad.




    Además durante el proceso de esterilización pierden todas las vitaminas termolábiles, entre ellas la vitamina C que tienen en cantidad muchas de ellas.




    La piña de lata o frasco pierde además un enzima muy importante, la bromelina que tiene, como la pepsina que se encuentra en nuestros jugos gástricos, una acción proteolítica, es decir que rompe las moléculas proteicas, para una mejor asimilación de los aminoácidos que las componen.


    Por ello es un buen postre cuando queremos facilitar la digestión, aunque no sirve para adelgazar, como muchas “dietas” afirman.


    Se pueden tomar solo de vez en cuando mientras que las frescas han de consumirse todos los días




    





    FRUTAS PARA FINALIZAR ESTOS MENÚS




    Todos los menús, incluso los platos únicos, deben finalizar con una fruta de temporada, escogiendo entre todas las que tenéis aquí, según sean las calorías que hayáis consumido con el menú y queráis añadir.




    Tened en cuenta que después de un primer y segundo plato no hay que tomar más de 150 gramos de peso fruta porque si se hubiera comido mucho, su fructosa también se almacenaría en forma de grasa.


    Para terminar, debéis completar estos menús con un desayuno completo y una cena también equilibrada, algo que veremos más adelante.




     




    Si el menú completo ya tiene bastantes calorías, escoger una fruta más ligera, y si el menú es menos calórico podéis escoger una más grande o más calórica.


    Si, además, alguno de los platos del menú contiene hierro en su composición, escoger entonces una fruta especialmente rica en vitamina C que facilitará su absorción y que también tenéis aquí.




    





    POR QUÉ LA FRUTA EN EXCESO PUEDE ENGORDAR




    Muchas personas, sobre todo mujeres y personas mayores, se han acostumbrado a tomar de noche exclusivamente fruta, varias piezas, sin saber que un exceso de fruta, en una sola toma, no solo no les va a adelgazar sino que les puede engordar.




    Las frutas tienen más o menos azúcar dependiendo de sus calorías.




    Si nuestro organismo recibe un exceso de fructosa, que es el azúcar de la fruta, y no lo puede utilizar de inmediato porque en ese momento ya le sobra con el que ha asimilado, es decir las reservas en el hígado están ya cubiertas, el exceso de este azúcar se almacenará en forma de grasa, de triglicéridos.



    La persona con este tipo de cena puede llegar a engordar y sin embargo perderá músculo, porque le faltan proteínas, con la consiguiente pérdida de hueso u osteoporosis, y no estará, además, bien nutrida.




    Tomándose 1 kilo de fruta variada, el equivalente a 4 o 5 piezas grandes, se pueden ingerir unas 1.200 calorías, más de la mitad de la ración calórica diaria que la mayoría de las personas necesita.




    Los niños o jóvenes pueden presentar también cifras altas de triglicéridos pero por otra causa, aunque parezca increíble, por atiborrarse de productos grasos y dulces.




    Ellos, al contrario, toman pocos vegetales y apenas fruta.




    


    Las personas mayores, que suelen ser las que peor se alimentan de noche, deben seguir teniendo un buen aporte proteico porque de lo contrario se irán “comiendo sus propias proteínas” e irán perdiendo más músculo del normal, lo que menos interesa a su edad.




    ¡Cuántas personas de todas las edades comen demasiado al mediodía y sin embargo se van a la cama por la noche mal alimentados!




    





    ¿ADEMÁS DE LA FRUTA SE PUEDE TOMAR DESPUÉS DE LA COMIDA CHOCOLATE NEGRO?




    Después de la fruta de la comida del mediodía, se puede tomar una oncita de 10 gramos de un chocolate negro con un 85% de cacao que tiene 53 calorías, así que vosotros mismos decidiréis si lo podéis tomar, porque os “pirria”, todos los días, en días alternos, 1 vez a la semana…


    ¡Se trata de una oncita de 10 gramos, no de la tableta entera que tiene 530 calorías!




    Saborearla despacio para que el “placer “os dure más.


    Puede ser muy saludable por sus polifenoles.




    Si queréis ampliar vuestros conocimientos sobre el chocolate, acudir a mi blog.


    El chocolate que le sigue, con un 99% de cacao, es demasiado amargo y mantecoso.




    





    PARA QUÉ SIRVEN LAS PROTEÍNAS




    Las proteínas actúan como elementos de sostén o formadores de tejidos frente a los hidratos de carbono y las grasas que son fundamentalmente nutrientes energéticos.


    Se encuentran en mayor o menor cantidad en una gran mayoría de alimentos, pero las proteínas de mejor calidad o más completas son las de origen animal.


    Cuando en las recetas hablo de proteínas de alto valor nutritivo, me refiero a las de buena calidad, las de origen animal, ya que contienen todos los elementos o aminoácidos esenciales para el organismo.




    


    Aunque en la actualidad hay todo un frente abierto contra el consumo de proteínas, sobre todo de las cárnicas de las cuales es verdad que se está abusando, una alimentación rica en proteínas estimula la actividad intelectual y física.




    Son, como ya os he dicho, “los ladrillos de nuestro cuerpo”.




    Como las proteínas no se almacenan, cuando se toman en exceso suelen eliminarse por la orina en forma de urea.




    


    También nos proporcionan energía, la misma cantidad que los hidratos de carbono, 4 calorías por gramo, pero sería absurdo utilizarlas para este fin.


    De hecho se recomendaba consumir diariamente nada más que 0,8 o 1 gramo de proteína por kilo de peso. (60 kilos de peso = 60 gramos de proteínas, es decir entre un 15 y un 20% de la energía total consumida).


    En muchos casos esta cantidad hoy no es suficiente y, en mi opinión, y también os lo explicaré más adelante, hay que tomar una cantidad algo mayor, escogiéndolas siempre entre las más sanas, mucho más pescado que carne, y “carnes rojas” cada vez menos.




    


    Las proteínas del reino vegetal, suministradas principalmente por las legumbres y los cereales son de inferior calidad y mayoritariamente incompletas, por lo que deben ingerirse mezcladas entre sí para que se complementen, por ejemplo legumbres y arroz.


    Pero tanto las legumbres como los cereales tienen, además, el gran inconveniente de tener muchas calorías, por lo que hay que moderar las cantidades ingeridas como también veremos más adelante, algo en lo que muchos no están de acuerdo.




     




    Se considera como proteína patrón a la del huevo, principalmente la que se encuentra en la clara, la albúmina, ya que la yema además de proteína de alto valor nutritivo tiene también grasa saturada y colesterol.




    Hay muy pocos alimentos exclusivamente proteicos, la clara de huevo por ejemplo.


    Las proteínas suelen estar mezcladas, en el mismo alimento, con grasas.


    


    Entre los alimentos fundamentalmente proteicos que se pueden considerar “peligrosos” y nos pueden hacer engordar por esta riqueza en grasa están el pato y todos sus derivados, el foie, el confit, el magret, la pularda, los sesos, las salchichas frescas y envasadas tipo Frankfurt, los ricos embutidos, salchichón, salami, chorizo, morcilla, patés, sobrasada…, el tocino y el beicon, la leche condensada, los quesos con un contenido graso superior al 50%, los helados, la nata y cremas de pastelería …, y en general todos los productos procesados, ¡mal que le pese a la industria alimentaria!




    





    ALIMENTOS QUE APORTAN PROTEÍNAS COMPLETAS O DE ALTO VALOR BIOLÓGICO




    Son todos alimentos de origen animal como acabamos de ver.




    

      	
• Todas las carnes nos proporcionan una buena cantidad de proteína que varía entre los 18 gramos de la carne de cordero y los 23 gramos de la de perdiz y codorniz.




      	
• Todos los quesos, entre los 15 gramos del queso de Burgos, 29 gramos el queso de bola, el emmenthal y el gruyere, y 32 gramos el manchego curado.




      	
• Los huevos nos proporcionan 12,5 gramos de proteína buenísima.




      	
• La leche y el yogur entre 3 y 4 gramos, pero la leche concentrada o evaporada y la condensada algo más de 8 gramos, la leche en polvo 26 gramos y ¡la leche en polvo desengrasada 37,6 gramos, la que más!




      	
• Los pescados y mariscos, desde los 15 gramos de la caballa o de la merluza, hasta los 21 gramos del bonito y los 23 gramos del atún.


      Entre los mariscos las almejas, chirlas, berberechos, mejillones y pulpo… nos proporcionan 10 gramos de proteínas y el centollo, gambas, langostinos y vieiras… 20.


    




    





    ALIMENTOS QUE APORTAN PROTEÍNAS INCOMPLETAS




    Son todos alimentos de origen vegetal.




    

      	
• La soja, que no se ha consumido nunca en nuestro país, tiene un contenido proteico muy alto, en torno a los 40 gramos, pero también mucha grasa, un 20%.


      Sin embargo, “se ha puesto de moda”… y ¡ahora se consume por doquier!




      	
• Las judías blancas, pintas… y los garbanzos tienen 19 gramos de proteína y las lentejas 23,8.




      	
• Los cereales y sus derivados oscilan entre los 7 gramos del arroz o de la harina de maíz, los 9,3 gramos de la harina de trigo y casi los 13 gramos de la pasta.


      El pan blanco o integral oscila entre los 7 y los 8 gramos de proteína.




      	
• Los frutos secos varían entre los 14 gramos de proteína de las nueces y de las avellanas, los 20 gramos de las almendras y los 27 gramos de los cacahuetes y de las semillas de girasol.


    




    





    ¿HAY QUE SEGUIR TOMANDO LEGUMBRES 3 O 4 VECES A LA SEMANA?




    Ya sé que voy a discrepar de todo lo que se ha dicho y se sigue diciendo al respecto, pero aunque sea “políticamente incorrecto”, os voy a contar mi experiencia a lo largo de los años, y en qué me fundamento para afirmarlo.




    ¡El tiempo me dará la razón, aunque ahora muchos se escandalicen!




    


    Las legumbres, como acabamos de ver, nos proporcionan proteínas incompletas, y para complementarlas hay que añadirles lo siguiente.




    

      	
• Arroz, por ejemplo “lentejas o judías blancas con arroz”, “fríjoles con arroz”, nuestro tradicional plato de “moros y cristianos” que consiste en alubias negras o pintas también con arroz…, o




      	
• Cereales, como harina o derivados, por ejemplo un “guiso de garbanzos y trigo”, o “lentejas con bulgur”, o “garbanzos con cuscús”, o un plato de “hummus con pan o tostadas”…


      El hummus es un plato árabe típico hecho a base de puré de garbanzos y otras muchas más “cosas”…


      O una “ensalada de legumbres” elaborada con judías secas, lentejas, garbanzos…, acompañada siempre de pan, o




      	
• Frutos secos y vegetales como en un “salteado de garbanzos, espinacas, pasas y piñones”, o en un “potaje de garbanzos con bastantes almendras”, o en una “ensalada de lentejas o garbanzos con nueces o piñones”…


      Es decir que debemos añadir a estas proteínas incompletas, alguno de estos alimentos que os acabo de citar… ¡que también son muy calóricos!


    




    





    Aunque nadie se pone de acuerdo en la ración diaria de legumbre que hay que consumir, y unos hablan de cantidad cocida y otros de cruda, para que se pueda calcular con comodidad y rapidez os voy a hablar siempre de cantidades en crudo.
 Por poneros un ejemplo, vamos a pensar que tenemos una ración individual de 80 gramos de legumbre en crudo, algo muy importante, ya que una vez cocida se transformará en unos 160 o 180 gramos, casi el doble dependiendo de la variedad.


    


    Si usamos lentejas, que es la legumbre que más se suele tomar en nuestro país, 1 ración para que fuera “completa” debería llevar:




    

      	
• 80 gramos de lentejas crudas, que serían 251 calorías,




      	
• más 50 gramos de arroz, también pesado en crudo, que serían 180 calorías, con lo que esta ración, que no es demasiado grande, ya nos sumaría 431 calorías.





      	
• Si añadimos a esta única ración tan solo 2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra, puesto que las lentejas y el arroz lo necesitan, ya tendríamos 611 calorías.


    




    Si les ponemos algo de “gracia”, y no estoy hablando para nada de embutidos, sino simplemente algunas verduritas de varios colores por ejemplo, tirando por lo bajo habría que añadir otras 50 calorías más, y nuestro guiso de lentejas con arroz tendría por persona 661 calorías.




    


    Como quizás con estas cantidades algunos no tendrían bastante y se servirían un plato más grande y como muchos no saben comer sin pan, habría también que sumarlo, y como puede que la mayoría no se conformara con un solo plato, sino que tomarían un segundo, nos plantaríamos rápidamente en un menú con más de 1.000 calorías, ¡y no habríamos tomado las 5 raciones al día entre hortalizas y frutas que se aconsejan!




    ¡¡Y no les hemos echado ningún embutido, ni producto cárnico, ni huevo!!




    


    Entre los 52 “Menús” que vais a encontrar en este ebook, ninguno alcanza esa cifra, y tampoco ninguno de los 8 Guisos o platos únicos con menos de 500 calorías que, como su nombre indica, no llegan a las 500.




    





    ¿QUÉ ES UNA RACIÓN DE HORTALIZAS O FRUTAS?




    Os recuerdo que:




    

      	
• 1 ración de hortaliza equivale, “grosso modo”,


      - a 150 o 200 gramos de verdura pesada en crudo, es decir a 1 plato normal de verdura cocida,


      - a 1 plato de ensalada,


      - a 1 hortaliza de tamaño mediano, por ejemplo 1 berenjena, 1 calabacín, 1 tomate grande, 2 pepinos, 2 zanahorias, 1 patata mediana o 2 más pequeñas…todas ellas en crudo.






      	





      	
• 1 ración de frutas, dependiendo como es lógico también de su tamaño y de su variedad, puede equivaler a


      - 1 pieza de fruta mediana, 1 pera, 1 manzana, 1 naranja…, 1 rodaja de melón, sandía o piña,


      - a 2 o 3 piezas de fruta pequeña, como ciruelas, mandarinas…,


      - a 150 gramos de fresas,


      - a 100 gramos de cerezas, de uvas…


    




     




    

      	
• Habría que consumir pues entre 3 raciones diarias de hortalizas, es decir de 450 a 600 gramos de verduras y hortalizas pesadas en crudo y limpias, y 2 raciones diarias de 120 gramos de fruta pesada en crudo y también limpia.



    




     




    El “Journal of Epidemiology and Community Health” afirma que comer por lo menos 7 porciones diarias de frutas y verduras es la mejor oportunidad para retrasar la muerte en general, y en particular la causada por enfermedades del corazón, derrame cerebral y cáncer.




    ¡Está claro que si se toman tantas legumbres, muy calóricas, es imposible cumplir con la premisa de “5 o 7 al día”, por muy pocas que tengan!




    


    ¿Por qué la población española está engordando a pasos agigantados?
 Aparte de todo lo que ya os he explicado anteriormente, y de la falta total de ejercicio, se engorda porque se siguen tomando demasiados platos con hidratos de carbono muy calóricos, como las legumbres, por muy sanas que sean, frente a demasiados pocos hidratos de carbono pobres en calorías, como las hortalizas.




     




    Los que estén acostumbrados a tomar estas 3 o 4 raciones de legumbres a la semana tendrán que tener cuidado con las calorías que van sumando.




    

      	
• Las lentejas ya hemos visto que tienen 314 calorías por cada 100 gramos,




      	
• Los garbanzos 329,





      	
• Las judías blancas, pintas… 285,





      	
• La soja, para los que quieran innovar, 446 al tener mucha más grasa que las anteriores.


    




    





    CUÁNTAS VECES A LA SEMANA SE DEBEN TOMAR LEGUMBRES, PASTA O ARROZ




    Aquí pasa lo mismo que anteriormente, más de uno y más de dos se van a echar las manos a la cabeza porque todo lo que voy a explicar y confirmar “rompe moldes” con todo lo que se ha dicho y escrito al respecto… y se sigue prescribiendo o recetando.


    Pero como os voy a explicar por qué he llegado a estas conclusiones, y además hace ya muchos años, todos lo podréis entender.




    El que no esté de acuerdo que no lo haga.


    Pero si siguen todos los consejos de este ebook, tan solo durante 2 o 3 meses, todos, no solo en cuanto a alimentación sino también en cuanto a ejercicio…, se llevarán una grata sorpresa y se darán cuenta de que han perdido kilos sin sacrificios enormes, sin pasar hambre y comiendo de todo.





    





    Acabamos de ver las calorías de las legumbres, con cifras bastante elevadas, y ahora os voy a poner las de la pasta y el arroz.





    





    

      	
• 100 gramos de pasta, macarrones, espaguetis… tienen 373 calorías, todavía más que nuestras legumbres clásicas. Sin embargo, como muchos que no saben cocinar saben cocer pasta, puede ser un plato que se tome con demasiada frecuencia.


    




     




    

      	
• 100 gramos de arroz blanco tienen 359 calorías y, por ser un producto rico en hidratos de carbono y en proteína, constituye la base alimenticia de una gran parte de la población mundial, normalmente pobre y desnutrida.


      Si es arroz vaporizado, que es el que yo siempre uso, no solo porque “no se pasa” sino por sus buenas propiedades, casi las mismas, 349 calorías, y si es arroz integral Nomen, que es el que he probado, 338, también casi las mismas.






      	





      	
• Como me lo preguntáis muy a menudo, ya os indico que el arroz vaporizado se cuece en una olla superrápida en 2 minutos, como comprobaréis en alguna receta, el mismo tiempo que el arroz normal y con un 50% más de agua que de arroz, es decir que para 200 gramos de arroz harían falta 300 gramos de agua.


      Sin embargo el arroz integral necesita un 75% más de agua, es decir que para 200 gramos de arroz integral harían falta 350 gramos de agua y 7 u 8 minutos de cocción, en la misma olla superrápida.


    




     




    ¿Cuántas veces tomar estos alimentos?
Si se siguieran los consejos alimenticios que todavía se dan, y se tomaran 3 días a la semana legumbres, 1 día arroz, y otro día pasta, ¿para cuándo dejaríamos los grandes platos de hortalizas que necesita nuestro organismo a diario y de los que se puede “abusar” cuando se quiere perder peso, siempre que se cocinen correctamente?


    


    Aquí cada uno deberá decidir según sus gustos y las calorías que necesite consumir, y que también veremos más adelante cómo calcularlas.


    Si os encantan las legumbres, y os sientan bien, ya que para muchos son indigestas por mucho que las mastiquen muy despacio, yo no las tomaría más de 1 día a la semana porque ya hemos visto que las calorías se disparan y que no incluyen proteína animal, que habría que tomar también casi a diario, pero escogiéndola entre las saludables… ¡que no son todas!


    


    En el caso del arroz, se puede tomar con más tranquilidad, siempre como plato único, añadiéndole carne magra, pollo o conejo, o pescado y/o marisco, y… muchas verduras variadas y coloreadas, bastantes más que las que lleva nuestra clásica paella.


    También habrá que tener mucho cuidado con la cantidad de aceite que usemos para su elaboración, porque el arroz “traga” mucho.


    


    Lo mismo podríamos decir de la pasta, 1 día a la semana, y cociéndola correctamente, es decir sin añadir ni gota de aceite y dejándola al dente.


    Si se cuece en exceso, y muchos no lo saben, se transforma en un alimento con un Índice glucémico alto, algo que no nos interesa para conservar un peso adecuado y, mucho menos para adelgazar.


    Tenéis en este ebook, algún plato suelto y algún guiso como plato único con estos ingredientes, pasta o arroz o legumbre.




    





    ¿QUÉ CANTIDAD SE DEBE TOMAR DE LEGUMBRES, PASTA O ARROZ?




    Por todo lo que os acabo de explicar las legumbres, la pasta y el arroz en las “dietas clásicas” es lo primero que eliminan.


    Se pueden tomar, como ya veréis en los menús, en cantidades pequeñas, no más de 40 o 50 gramo en crudo.


    Y, si veis que aun estas pequeñas cantidades os impiden adelgazar, disminuir su frecuencia, y tomar una semana legumbre, otra pasta, y otra arroz.


    Cuando hablemos de la Pirámide Nutricional Actual volveremos sobre el tema.




     




    1. 40 gramos de pasta pesados en crudo, siempre integral y cocida al dente, tienen 139 calorías.





    





    2. 40 gramos de arroz vaporizado, siempre pesados en crudo, tienen 139 calorías, las mismas que la pasta, y tampoco debe estar demasiado cocido porque si lo está se absorberá más deprisa y engordará también más.


    40 gramos de arroz integral tienen prácticamente las mismas, pero aunque aporta mayores cantidades de fibras naturales, vitaminas y minerales, me gusta más el sabor y la cochura del vaporizado y es el que siempre utilizo en todas mis recetas.


    Si tomáis las verduras y frutas recomendadas ya consumís la fibra necesaria.





    





    3. En cuanto a las legumbres:


    - 40 gramos de lentejas crudas tienen 125 calorías.


    - 40 gramos de judías de cualquier clase, también en crudo, tienen 114.
- 40 gramos de garbanzos, siempre crudos, 131.





    





    4. 60 gramos de pan, que se pueden repartir entre el desayuno, comida o cena, mejor integral o de 5 cereales, tienen 137 calorías.




    





    PARA QUÉ SIRVEN LAS GRASAS O LÍPIDOS




    Las grasas o lípidos son los alimentos que menos sacian y sin embargo los que más energía nos proporcionan y por tanto los más calóricos.


    Habrá que reducir su consumo si se quieren perder kilos de verdad, es decir kilos en forma de grasa, no en forma de músculo.




    Además son los nutrientes que más rápidamente se asimilan y, todos los que sobran, porque no se han consumido al haberse ingerido en exceso, tienden a almacenarse con una gran facilidad.




    Son pues los que más engordan, y sin embargo los que se pierden con mayor dificultad.




     




    No solo es necesario conocer la cantidad de lípidos o grasas que consumimos a diario, es también muy importante para nuestra salud saber de qué tipo de grasa se trata ya que unas son muy saludables y otras pueden resultar perjudiciales.




    1 gramo de grasa, sea la que sea, aporta a nuestro organismo 9 kilocalorías o calorías.




    Se recomienda ingerir una cantidad no superior al 30% de la energía total o calorías totales.


    Pero, si se quiere perder peso, será mucho mejor consumir una cantidad inferior.




    





    CLASES DE GRASAS




    Hay diferentes tipos de grasas.




    

      	
• Tenemos por un lado las grasas de origen animal que se llaman saturadas,




      	
• las monoinsaturadas




      	
• y las grasas poliinsaturadas.


    




    


    El consumo de grasas saturadas que provienen del reino animal, excepto el aceite de coco y de palma que son grasas vegetales, se ha relacionado con un aumento del colesterol sanguíneo que favorece la arterioesclerosis, con la aparición de enfermedades cardiovasculares, cáncer de mama y de intestino grueso…




    Aquí tenéis una relación de alimentos ricos en grasa saturada con su cantidad correspondiente especificada.


    Si se quiere conservar una buena salud, habrá que tomar pocas grasas animales que son todas ellas saturadas.


    Por supuesto que se pueden tomar chuletones, embutidos, chorizo, morcillas…, pero no todos los días, solo de vez en cuando.




     




    Muchas de estas grasas son visibles y se reconocen con facilidad como los aceites, mantequillas, margarinas, mantecas, tocino, beicon...




    Pero otras muchas son invisibles y más difíciles de detectar porque están como “escondidas”.


    Sería el caso de la mayonesa, el queso, cierta clase de charcutería loncheada con un aspecto rosado increíble, todos los productos procesados o platos precocinados, la bollería y pastelería industriales al completo, las salsas cremosas elaboradas con nata, incluso la leche entera…


    Ya hablaremos más adelante de estas grasas escondidas que están en muchos de nuestros guisos, incluso en los caseros, y cómo se pueden desgrasar sin que pierdan sabor ni aroma. Únicamente les vamos a eliminar las grasas saturadas que tienen y que hoy, por cómo se crían los animales, son puro sebo y no aportan ningún sabor, como todavía se afirma.




     




    Las grasas monoinsaturadas se encuentran principalmente en el aceite de oliva virgen extra, en el aguacate y en algunos frutos secos como almendras, avellanas, nueces…


    Por ello lo más sano para nuestro organismo es utilizar siempre aceite de oliva virgen, “el oro líquido” como se le ha llamado, independientemente del sabor tan fantástico que nos proporciona, tanto para cocinar o freír como en crudo para aliñar.




     




    Entre las grasas poliinsaturadas tenemos los llamados ácidos grasos


    Omega- 6, que se encuentran principalmente en semillas, y los Omega- 3 que se encuentran mayoritariamente en los pescados azules y en los mariscos. También en los frutos secos citados anteriormente.


    El efecto beneficioso de estos ácidos grasos Omega- 3 sobre el organismo está fuera de toda duda ya que disminuyen el riesgo de enfermedades cardiovasculares, de infartos y de algunos tipos de cáncer.
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