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    Introducción




    Desde que empecé a ejercer la profesión de coach y dietista clínico he tenido la oportunidad de atender a muchas personas en mi consulta. Esto me ha dado la oportunidad de que me contaran las experiencias sufridas con los diferentes tipos de regímenes alimentarios. He de decir que me sorprende mucho la enorme cantidad de dietas contraproducentes que se promocionan a través de libros, redes sociales, programas de radio y televisión, así como el gran número de personas que las siguen. 




    Me he encontrado con casos francamente preocupantes, pero el más llamativo fue el de una paciente que empezó con una dieta vegetariana estricta que encontró en internet. Vino a la consulta porque había perdido mucho peso. Además sentía muchos dolores musculares y óseos. Le pedí que se hiciera unas analíticas y los resultados revelaron varias sorpresas. 




    Esta paciente tenía una anemia ferropénica importante, los niveles de B12 por debajo de los valores normales, la vitamina D en los mínimos y varias deficiencias minerales. Además, en todo el proceso también había perdido masa muscular. Al final todo se reducía a una sola palabra: desequilibrio.




    La conclusión a la que llegué es que, aunque todo mundo quiere estar sano, muy poca gente sabe qué hacer para contribuir al bienestar del cuerpo. 




    A partir de aquí, este libro trata de ser una guía simple que revela de forma inteligente lo que un cuerpo requiere para estar sano sin necesidad de sufrimiento. No se proponen milagros, pero sí consejos y diferentes opciones alimentarias para seguir una alimentación basada en el equilibrio y el sentido común. 




    Un aspecto fundamental para mantener el bienestar de nuestro cuerpo consiste en conocer todo aquello que comemos, puesto que nuestra salud depende de ello. Es cuando menos preocupante la cantidad de alimentos que se distribuyen en los mercados y que la gente consume sin saber hasta qué punto pueden afectar la salud. En este libro se revelan todos aquellos alimentos que deberíamos erradicar de nuestra dieta y los porqués, puesto que desde mi perspectiva sí que existen alimentos malos. Así mismo, se esclarecen diferentes tipos de mitos alimentarios para ayudar a una mejor comprensión del funcionamiento del cuerpo, al tiempo que se aconseja cuál es la forma idónea de alimentarse en diferentes situaciones de la vida, tanto en la salud como en la enfermedad. 




    En lo que a alimentación se refiere, pienso que es bueno saber hasta qué punto guiarse por las tendencias es algo coherente. Los alimentos de origen animal y vegetal no actúan de la misma forma, y a veces podemos confundirnos y pensar que las proteínas de origen vegetal tienen la misma capacidad que las de origen animal o incluso que los ácidos grasos esenciales de origen animal son iguales que los de origen vegetal. En estos capítulos, este libro consigue explicar lo más básico que una persona necesita conocer para emprender el camino hacia el equilibrio del cuerpo. 




    Espero que el libro sea de su agrado y deseo que logren poner en práctica alguno de los consejos que aquí se exponen, con el objeto de ayudar a prevenir y mejorar la calidad de vida. 




    





    El desayuno




    ¿Es la comida más importante del día?




    Las necesidades energéticas de cada persona dependen fundamentalmente de tres aspectos: tipo de actividad física, tipo de alimentación y tiempo transcurrido desde la última ingesta de alimentos. Teniendo en cuenta el último punto, lo cierto es que el desayuno sí es la comida más importante del día, dado que después de siete u ocho horas de ayuno las necesidades energéticas se encuentran aumentadas. No debemos olvidar que el cuerpo humano es una máquina que trabaja veinticuatro horas al día y, aunque estemos durmiendo, sigue funcionando y también sigue consumiendo energía. 




    A pesar de que nuestros cuerpos contienen almacenes de glucosa y de ácidos grasos que nos garantizan la supervivencia, llevar al organismo hasta determinados extremos puede favorecer la rotura del equilibrio natural. Con esto no solo me refiero a las personas que tienen la mala costumbre de salir de casa sin desayunar, sino también a aquellas que se proponen perder peso y dejan de consumir macronutrientes tan importantes como los carbohidratos. 




    Durante el ayuno nocturno, en el cuerpo ocurren una serie de alteraciones bioquímicas cuyo único propósito es que se mantengan constantes los niveles de glucosa en sangre. En el proceso de mantener el equilibrio orgánico desempeñan un papel esencial dos hormonas: la insulina y el glucagón. Estas dos hormonas son los grandes reguladores del metabolismo del combustible. La insulina regula los niveles altos de azúcar en sangre después de una comida, y el glucagón, por el contrario, regula los niveles bajos de azúcar en sangre que se producen con el ayuno.




     Dicho así parece que todo en nuestro cuerpo está bajo control. Sin embargo, a medida que el ayuno se va prolongando, se van activando una serie de mecanismos que en cualquiera de los casos causan estrés. En este sentido, no tener conciencia de cómo funciona nuestro organismo puede traer consecuencias indeseables a largo plazo. Ante todo, debemos saber que nuestro cuerpo es una máquina autónoma que sin necesidad de recibir nuestras ordenes responde según las condiciones a las que se le exponga. A continuación explicaré algunos motivos por los que quizás deberías empezar a plantearte desayunar antes de salir de casa. Teniendo en cuenta que todo es costumbre, valdría la pena intentarlo.




    Cuando nuestro organismo percibe que no está recibiendo el combustible necesario para cumplir con sus funciones vitales, entra en fase de alerta. Antes que nada, debemos recordar que tenemos un cerebro reptiliano que únicamente reconoce dos estados: la calma o la alerta. En la mayoría de los casos los estímulos externos que nuestro cuerpo percibe son interpretados de forma errónea. Por desgracia, nuestra corteza cerebral no nos permite llegar más allá. A esto se le conoce como instinto de supervivencia. En el caso de que una persona tenga por norma levantarse e ir al trabajo sin desayunar, el cuerpo entiende que se encuentra frente a una etapa de escasez. Cuando esa persona rompa el ayuno, la misión del organismo será captar y acumular toda la energía posible, es decir, almacenará grasa como medida de protección. Por este motivo, suele ser bastante común que quien no desayuna tenga problemas de sobrepeso.




    Por otra parte, varios estudios constatan que las personas que no desayunan tienen mayor probabilidad de desarrollar arteriosclerosis y, a largo plazo, enfermedad cardiovascular. El mecanismo es el siguiente: a medida que el ayuno se prolonga, los niveles de azúcar en sangre disminuyen. Es obvio: el cuerpo los ha ido agotando. Dado que el cerebro solamente consume glucosa como fuente de energía, se activan los mecanismos metabólicos que han de garantizar el suministro de glucosa al cerebro. Dichos mecanismos tienen que ver con la movilización de los ácidos grasos para ser utilizados como fuente de energía por músculos y órganos, y además para ser convertidos en glucosa para el cerebro. No obstante, el hecho de que los ácidos grasos se movilicen desde el tejido adiposo al torrente sanguíneo tiene un alto coste, puesto que la concentración de ácidos grasos en sangre se dispara. Como consecuencia de ello se produce la acumulación de estas grasas en vasos y arterias. Sin embargo, si una persona se levanta y desayuna una comida rica en carbohidratos, este efecto se contrarresta y los niveles de ácidos grasos libres en el torrente sanguíneo se verán disminuidos. 




    Por último, otro punto negativo que se ha observado en aquellas personas que no desayunan temprano, es que cuando rompen con el ayuno los picos de glucosa en sangre se disparan, al contrario de lo que ocurre en las personas que desayuna al levantarse. A partir de estos desbarajustes de glucosa cualquier cosa puede suceder, dado que omitir el desayuno puede traer consecuencias a corto y largo plazo. Por ejemplo, el desarrollo de diabetes tipo dos no se manifiesta solo en personas con sobrepeso. Cualquier persona que no lleve unos hábitos de vida saludables puede padecer esta enfermedad. 




    En este sentido, si reflexionamos y el sentido común nos acompaña, estamos cosechando para el futuro, dado que las enfermedades cardiovasculares, la diabetes, la obesidad, etc., no se desarrollan de la noche a la mañana, pero suele coincidir que quien tiene la mala suerte de padecerlas es porque no ha llevado un estilo de vida saludable. Ni siquiera voy a mencionar a quienes prefieren el café o el tabaco antes del desayuno. 




    Todos en nuestro fuero interno sabemos lo que está bien y lo que no. Pero quizás deberíamos preguntarnos cuánto amor sentimos hacia nosotros; quizás la respuesta sea muy poco o nada. Esto se valora en función de lo que hacemos para cuidarnos. Si nos empeñamos en agredirnos no cabe esperar nada bueno. Las estadísticas dicen que normalmente quien no desayuna antes de salir de casa, tampoco le suele preocupar qué y cuánto come. Es de vital importancia reflexionar acerca de esta conducta y también analizar si la calidad de la comida que 
estamos comiendo fuera de casa es buena, porque también es otro punto a valorar. 




    Por mi parte quiero dar una serie de ideas para no tener excusas. Recordemos que absolutamente todo es costumbre, y si eres capaz de desayunar durante diez días, tu cuerpo se habrá acostumbrado. Podemos dejar preparado el desayuno la noche anterior para perder menos tiempo. 




    Pero antes…




    CONSEJO SALUDABLE




    En el desayuno es preferible tomar una pieza de fruta que un zumo.




    Si lo analizamos, un zumo de naranja para una persona puede contener entre tres o cuatro naranjas. En primer lugar, la carga de azúcar es mayor que si se toma una sola naranja. En segundo lugar, al exprimir la naranja se pierde la fibra. A causa de ello, el azúcar entra a la sangre más rápido, aumentado así el nivel de azúcar de forma exagerada.




    En resumen, es mejor tomar fruta que zumos. Todas las frutas y alimentos que contienen carbohidratos tienen un índice glucémico que se asocia con la capacidad que tiene ese alimento de aumentar los niveles de azúcar en sangre. No olvidemos que desayunar es saludable, pero no cualquier cosa. Comer alimentos que generan picos de azúcar en sangre muy elevados no es saludable porque inducen a la formación de grasa.




    





    Ideas para un desayuno saludable




    Aquí te propongo cinco opciones de desayuno absolutamente saludables para los cinco días de la semana.




    En un vaso añadir los siguientes ingredientes en orden: 




    Desayuno 1




    

      	3 cucharadas de copos de avena




      	1 cucharada mediana de semillas de chía




      	¼ de vaso de leche soja, arroz o desnatada de vaca 




      	
3 cucharadas de yogur desnatado o de soja





      	1 zanahoria rallada




      	6 mitades de nueces picadas


    




    Desayuno 2




    

      	3 cucharadas de copos de avena 




      	1 cucharada de semillas de chía 




      	¼ de vaso de leche de almendras, soja, arroz o




      	desnatada de vaca




      	3 cucharadas de yogur desnatado 




      	6 avellanas




      	Arándanos


    




    Desayuno 3




    

      	3 cucharadas de copos de avena 




      	1 cucharada mediana de semillas de lino 




      	¼ de vaso de leche de almendras, soja, arroz o desnatada de vaca 




      	1 cucharadita de polvo de cacao 




      	3 cucharadas de yogur desnatado o de soja




      	6 almendras




      	Fresas troceadas


    




    Desayuno 4




    

      	3 cucharadas de copos de avena 




      	1 cucharada mediana de semillas de chía 




      	¼ de vaso de leche de almendras, soja, arroz o desnatada de vaca 




      	1 cucharada de copos de avena


    




    

      	3 cucharadas de yogur desnatado o de soja




      	1 cucharadita de manteca de cacahuete




      	1 plátano picado




      	6 mitades nueces picadas


    




    Desayuno 5




    

      	3 cucharadas de copos de avena.




      	1 cucharada mediana de semillas de lino 




      	¼ de vaso de leche de almendras, soja, arroz o desnatada de vaca 




      	3 cucharadas de yogur desnatado o de soja 




      	6 almendras




      	Trozos de piña


    




    





    Los superalimentos




    Mitos y verdades




    Si revisamos el concepto de superalimento, encontramos que se trata de un “alimento rico en nutrientes, considerado como especialmente beneficioso para la salud y el bienestar”. Sin embargo, el término superalimento no termina de estar lo suficientemente claro, dado que la percepción de “superalimento” no es igual en todas las regiones del mundo. Por ejemplo, en América del Sur la quinoa o las bayas de acai no son considerados como superalimentos porque allí esos alimentos han venido formando parte de la dieta habitual durante siglos. 




    A partir de aquí, sabemos que en el grupo de los superalimentos destacan sobre todo aquellos alimentos ricos en antioxidantes y en nutrientes esenciales, como por ejemplo los aminoácidos. La pregunta es: ¿se puede hacer una distinción entre alimentos saludables y supersaludables? 




    Para empezar vamos a hablar de los antioxidantes ¿Por qué hay tanta obsesión con los antioxidantes? Hay mucha gente que piensa que bebiendo más té verde o té matcha envejecerá menos o estará más saludable. 




    La verdad es que con el tema de los antioxidantes hay que tener precaución, dado que en nuestro cuerpo el equilibrio oxidante– antioxidante es muy delicado y fácil de alterar. En el caso de los oxidantes o radicales libres, no todo es malo. No voy a decir que es deseable tener exceso de radicales libres por ahí pululando, pero tampoco es prudente obsesionarse con los antioxidantes. 




    Los radicales libres no siempre son moléculas dañinas; muchas de ellas son necesarias para combatir virus, bacterias e incluso tumores. Por este motivo, es erróneo pensar que a mayor dosis de antioxidantes, mayor beneficio, porque quizás es todo lo contrario. Por ejemplo, varios estudios afirman que los fumadores no deberían tomar antioxidantes como el beta-caroteno porque pueden tener más riesgo de desarrollar cáncer de pulmón. Incluso en personas que ya han desarrollado cáncer no se aconseja el uso de antioxidantes como la vitamina C, porque podría ayudar a sobrevivir a las células cancerígenas. 




    Existen especies reactivas de radicales libres que se encargan de regular el flujo sanguíneo coronario actuando como vasodilatadores o vasoconstrictores. Según algunas publicaciones científicas, la gente en proceso de envejecimiento debe tener cuidado con el consumo de antioxidantes, porque si se eliminan los radicales libres que actúan como vasodilatadores, esto hará que los ancianos se sientan más cansados cuando salen a caminar. De modo que los antioxidantes sí, pero con precaución. 




    Los superalimentos más populares




    Kale o col rizada




    Desde hace algún tiempo uno de los superalimentos más cotizados es la col rizada o kale. Esta col pertenece a la familia de las brassicas; es decir, que el kale es de la familia del brócoli, las berzas, las coles de Bruselas y la coliflor. A partir de aquí es interesante saber desde ahora mismo que el kale no es mucho mejor que el resto de verduras de su misma especie. 




    El argumento que ha hecho que el kale sea tan famoso es porque trae más hierro, calcio, piridoxina y fibra que el resto de sus hermanas brassicas. 




    Comparativamente sí es cierto que la col rizada contiene más calcio, hierro y piridoxina, pero en ese sentido todas las verduras son distintas, dado que nutricionalmente hablando no existe una verdura igual a otra. Siendo así, bajo el argumento de que las acelgas contienen más magnesio y potasio que el kale, podríamos dejar de consumirlo para concentrarnos únicamente en las acelgas. De modo que el enigma queda resuelto. El kale no es más “súper-saludable” que el brócoli. Sin embargo, sí es más “súper-caro” que el resto de la familia de las brassicas. 




    Bayas de acai




    La palma Euterpe oleracea martius, comúnmente conocida en Brasil como acai, ha cosechado en los últimos años una gran fama debido a los múltiples beneficios que ofrece para la salud. 




    A estas bayas se les ha dado mucha publicidad, y su principal reclamo tiene que ver con las propiedades antiinflamatorias, anticancerígenas y cardioprotectoras. Los enormes beneficios que el acai al parecer ofrece tendrían que ver con la variedad de antioxidantes que contiene. Aunque es verdad que los antioxidantes como los polifenoles, los compuestos fenólicos, los flavonoides y los carotenoides tienen un papel importante en la prevención del desarrollo de enfermedades cardiovasculares y algunos tipos de cáncer, las bayas de Acai no son el único alimento que contiene dichos antioxidantes. Comparativamente, los arándanos, fresas, frambuesas y moras también contienen los mismos antioxidantes que el acai, aunque en menor proporción, algo que se soluciona comiendo más cantidad de dichos alimentos. 




    Las propiedades cardioprotectoras que se atribuyen a las bayas de acai tienen que ver con la presencia de ácidos grasos de tipo poliinsaturados y monoinsaturados. No obstante, dichos ácidos grasos también están presentes en los frutos secos como las nueces, las semillas de linaza, el salmón, el aguacate, el aceite de oliva, la manteca de cacahuete, etc. Por tanto, tendrían el mismo efecto que el acai. 




    En conclusión, hasta el momento no existen estudios in vivo que respalden de forma fehaciente todos los efectos que se atribuyen a las bayas de acai. Si bien es cierto que el acai es un alimento rico en antioxidantes, las moras, arándanos rojos y grosellas no desmerecen en lo absoluto. La única diferencia es el precio, dado que el acai, al ser un superalimento es inalcanzable para muchos bolsillos. 




    Semillas de chía




    La popularidad que han alcanzado las semillas de chía es extraordinaria. Se han convertido en protagonistas de infinidad de platos, postres y bebidas. Su fama se debe principalmente al contenido en omega 3, fibra, proteína, calcio, vitaminas del grupo B y zinc. 




    A primera vista las semillas de chía parecen un alimento con increíbles virtudes, pero ¿hasta qué punto su reputación es merecida? En primer lugar, vamos a hablar de los ácidos grasos omega 3. Antes que nada, es imprescindible saber que los nutrientes de origen animal y vegetal son totalmente diferentes, y su forma de ser asimilados por el organismo también lo es. 




    Por norma general, los nutrientes de origen vegetal se absorben peor que los de origen animal. No es lo mismo un ácido graso omega 3 con una cadena de veinte o veintidós carbonos que un omega 3 con una cadena de dieciocho carbonos. ¿Esto qué significa? 




    En esencia existen seis tipos de ácidos grasos omega 3, dentro de los cuales solo tres son los que tienen más valor: el ácido alfa-linolénico (ALA), el ácido eicosapentanoico (EPA) y el ácido decosahexaenoico (DHA). De estos ácidos grasos los dos últimos son los únicos que tienen efectos biológicos en el organismo, dado que tienen que ver con el desarrollo del cerebro y la salud del corazón. 




    El EPA y DHA se encuentran en los mariscos y el pescado, y su función únicamente es relevante en el organismo cuando se consume a partir de fuentes marinas. Sin embargo, el ácido alfa-linolénico (ALA), que es de origen vegetal, para que pueda ejercer algún efecto biológico debe sufrir una transformación de ALA a EPA. No obstante, el organismo de los seres humanos tiene poca capacidad o poca afinidad para realizar dicha conversión. Esto no quiere decir que el omega 3 de origen vegetal se desaproveche, pero la biodisponibilidad no es como para convertir a estas semillas en un superalimento, y mucho menos para desplazar a fuentes tan eficaces como los peces azules.
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