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Los superalimentos son los multitalentos de la dieta. Se caracterizan por su especial valor nutritivo, así como por sus numerosos efectos benéficos para la salud y el bienestar. Quien desee alimentarse de forma equilibrada sacará un gran partido de ellos. En este libro presentamos 27 superalimentos combinados en 59 deliciosas recetas que aportarán a su organismo los principales nutrientes para que disfrute de más energía y vitalidad.


Prescinda desde ahora mismo de complementos dietéticos sintéticos y redondee su dieta con aguacates, bayas de goji, almendras, arándanos, quinua, col rizada y otros productos maravillosos. La información sobre todos ellos, presentada en las 27 fichas particulares y en la introducción, le será de gran ayuda a la hora de estructurar su nueva dieta. Las fichas recogen de forma clara y concisa los principales efectos beneficiosos de los superalimentos en el organismo. Pruebe las recetas y mejore con ellas su salud y su bienestar.
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SUPER FOODS


Libro de recetas






Nota importante


Todos los datos, sugerencias y consejos de este libro han sido cuidadosamente redactados de acuerdo con los conocimientos más recientes. Sin embargo, la editorial no se responsabiliza de su contenido. Los autores y la editorial declinan cualquier responsabilidad derivada de posibles daños o perjuicios subsiguientes al uso de la información que aparece en el libro. Los consejos que contiene en ningún caso deben considerarse como sustitutos de la exploración y el tratamiento médicos. 




Notas




Nota


Las temperaturas recomendadas para el horno están pensadas para un aparato eléctrico con fuentes de calor superior e inferior. Cuando trabaje con la circulación de aire activada, reduzca la temperatura en 20 °C.








Introducción 


Superalimentos: un concepto moderno de nutrición


La alimentación debe ser siempre una fuente de satisfacción, y la comida tiene que despertar todos los sentidos y ser apetitosa. Esa es la base del placer culinario. Quien tenga la sensación de que los alimentos que le recomiendan o que consume no están buenos, no le sientan bien o le resultan difíciles de integrar a largo plazo en la vida diaria, no podrá disfrutar de la comida, independientemente de lo sana que sea. Además, los superalimentos no son un clavo ardiendo al que agarrarse para superar o compensar posibles «pecados» en la dieta, sino que responden a un moderno concepto básico de la nutrición.


Los superalimentos no surten sus efectos de forma aislada, sino en el marco de una dieta en general equilibrada, que nos satisfaga y que contenga sobre todo muchas frutas y verduras de temporada. Asimismo, lo mejor es integrar los superalimentos en una paleta de productos en su gran mayoría regionales, que se complete moderadamente con algún que otro ingrediente «exótico». También hay que procurar que esos valiosos productos sean de cultivo ecológico y de comercio justo, y que tengan un lugar fijo en la cesta de la compra cotidiana. Pero, sobre todo, es importante que los superalimentos nos gusten y nos sienten bien.


Con los 27 superalimentos recogidos en este libro podrá dar un toque especial a una dieta variada y equilibrada, enriquecerla desde el punto de vista del sabor y el color, y complementarla con unos efectos muy positivos. Aproveche las sugerencias que le presenta el libro como una recopilación de ideas y una fuente de inspiración.
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¿Qué son los superalimentos y por qué tienen efectos tan positivos?


De manera resumida, puede afirmarse que los superalimentos son productos con una concentración especialmente alta de determinadas sustancias nutritivas esenciales. Estos productos, solos o en combinación con otros alimentos, tienen unos efectos muy diversos, desde levantar el ánimo hasta funcionar como antiinflamatorios o antioxidantes, pasando por facilitar la digestión o estimular el metabolismo. Muchos superalimentos aportan, entre otras cosas, una gran cantidad de antioxidantes y de sustancias vegetales secundarias capaces de neutralizar los llamados «radicales libres» que atacan a las células del organismo y las dañan a largo plazo. Por tanto, los antioxidantes son una especie de escudo protector del cuerpo.


Valor nutritivo


El organismo no puede sintetizar los nutrientes esenciales, sino que debe tomarlos de los alimentos. Por lo tanto, desde un punto de vista fisiológico, resulta especialmente recomendable consumir productos que contengan gran cantidad de esos nutrientes. Ese es precisamente el caso de los superalimentos, que, además, suelen presentar bajos valores energéticos. Los llamados «nutrientes esenciales» son las proteínas, las grasas y los hidratos de carbono, que, entre otras cosas, constituyen una de las principales fuentes de energía para el organismo humano.


Por otro lado, el numeroso grupo de las vitaminas participa en los diversos procesos metabólicos y funciones del organismo. Se distingue entre vitaminas liposolubles e hidrosolubles. La mayor parte de ellas no pueden ser producidas por el cuerpo y, por tanto, son nutrientes esenciales que (por lo general) hay que ingerir con la comida. Por su parte, los minerales son sustancias inorgánicas asimismo con diferentes funciones. Al contrario que las vitaminas, no se ven afectados por el calor, pero también se consideran elementos esenciales y, al igual que aquellas, el organismo solo los obtiene de los alimentos.


Finalmente, el cuerpo humano necesita elementos traza o micronutrientes, pero, como su nombre deja adivinar, solo en cantidades ínfimas. En cuanto a este tema, en la actualidad aún se están realizando muchos estudios. Pero lo que parece probado es que una carencia a largo plazo de esos elementos tiene repercusiones muy negativas en el organismo. Los antioxidantes (por ejemplo, la vitaminas E o C, o sustancias secundarias como el betacaroteno) son enlaces químicos que ayudan al cuerpo a protegerse contra los radicales libres.


Llegados a este punto, es importante mencionar que el libro no recoge ningún capítulo titulado «Superalimentos y cáncer». Las afirmaciones según las cuales un alimento «previene» o «ayuda a» deben entenderse, en lo que al cáncer se refiere, con mucha prudencia, ya que esa enfermedad no surge y se desarrolla de una única forma, sino que presenta muchas tipologías. Lo más seguro es que la alimentación y el peso influyan en la evolución de determinados tipos de cáncer, pero las vinculaciones e implicaciones exactas no han sido hasta hoy lo suficientemente estudiadas. Existen, por ejemplo, pocas conclusiones serias sobre los efectos positivos de los superalimentas en relación con la aparición o curación del cáncer. Los afectados y sus familiares no deben albergar, por tanto, falsas esperanzas, cuestionables desde un punto de vista científico.


Superalimentos en el día a día


Seguramente usted ya conocerá algunos de los superalimentos que se presentan en esta obra. Y es que se han elegido con toda intención no solo una selección de productos exóticos y nuevos, sino también otros habituales y cotidianos. Esto muestra cómo los superalimentos no tienen por qué ser un descubrimiento nuevo y reciente, y que no siempre vienen de tierras lejanas, sino que en muchas ocasiones crecen en la propia región y son perfectamente asequibles. Podrá encontrar muchos de ellos en supermercados bien surtidos y en tiendas de productos ecológicos, pero también en cualquier mercado local. Entre los alimentos que nos son familiares destacan la col rizada, las frambuesas, las aceitunas y los aguacates. Lo que sí descubrirá en los siguientes capítulos serán nuevos aspectos e interesantes recetas que harán que los vea bajo otra luz. En cambio, otros superalimentos, como el té matcha, la hierba de trigo o las semillas de chía, no son tan habituales. Lea el libro, prepare algunas de sus recetas (perfectamente adecuadas para el día a día) y descubrirá frescos e innovadores placeres culinarios. Pruebe estas nuevas sugerencias y verá cómo les toma el gusto.
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Como ya se ha mencionado, los superalimentos por sí solos no pueden compensar una alimentación en general descuidada y basada sobre todo en comida rápida o ingerida a intervalos irregulares y con un alto porcentaje de consumo de dulces y alcohol. Quien se interese por los superalimentos debería cuidar su dieta en general, y quizá trasformar sus hábitos de raíz. Contemple con espíritu crítico su manera de alimentarse. Seguro que puede cambiar y mejorar alguna cosa. En este libro encontrará con toda probabilidad sugerencias, ideas y consejos útiles. Pruebe las recetas que le parezcan más apetitosas, conformes con sus gustos y adecuadas para con su forma de vida.


Pequeños pasos


Intente consumir la menor cantidad posible de comida precocinada. Entre otros inconvenientes, esos alimentos no ofrecen la información que deberían sobre los ingredientes y condimentos que contienen. Procure comprar siempre productos del tiempo; por ejemplo, en invierno prescinda de los espárragos o las fresas. Fuera de temporada, esos vegetales apenas tienen aroma. Además, su transporte hasta los supermercados locales es muy costoso en recursos. Por el contrario, las frutas y hortalizas del tiempo se encuentran fácilmente en todos los mercados y, por lo general, a buen precio. La invernal col rizada es uno de los superalimentos más desconocidos como tales. La mayoría de la gente piensa que es una pesada verdura de invierno que se cuece durante largo tiempo y se sirve con carne o salchichas. Pero ya no es así. En la cocina moderna y fresca, la col se come muy poco hecha, en ligeras ensaladas o en batidos: un descubrimiento muy reciente que debe probar sin falta.
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Si tiene suerte, también encontrará en su mercado local superalimentos como el espino amarillo, que no suele encontrarse en el supermercado. Otra buena recomendación de superalimentos para el día a día son las especias. En el libro se presentan algunas, como el jengibre, la cúrcuma, la vainilla, la canela o la guindilla. Intente incluirlas más a menudo en su dieta cotidiana. Sus platos tendrán un sabor más interesante y colores más apetitosos (por ejemplo, el amarillo de la cúrcuma), y además contendrán las propiedades beneficiosas de esos condimentos. Entre otros efectos, las especias reconfortan el ánimo, alivian las náuseas y son antioxidantes y antiinflamatorias. ¡Nada más y nada menos!


Cuando le haya tomado el gusto a esta nueva tendencia, se animará a probar todas las sencillas y efectivas recetas de este libro. Piense que, de vez en cuando, podrá sustituir unos ingredientes por otros con facilidad, bien porque en ese momento no estén disponibles, bien porque usted no los termine de tolerar. Sea audaz y creativo, experimente y sorpréndase a sí mismo y a sus invitados con estas deliciosas recetas. 
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Arándanos rojos


Esta extraordinaria baya norteamericana no da tregua a las infecciones bacterianas.


Componentes y propiedades


El arándano rojo contiene flavonoides, sustancias vegetales secundarias a las que también pertenecen las proantocianinas, que muestran un alto efecto antioxidante. No es que estos arándanos «maten» las bacterias, pero muchos estudios médicos han constatado que sus componentes con propiedades «antiadhesivas» impiden que las bacterias se acumulen en los órganos de las vías urinarias, por lo que no tienen oportunidad de anidar. Precisamente las mujeres jóvenes aquejadas de frecuentes infecciones de vejiga o de riñón pueden acelerar su recuperación con este fruto del bosque. Lo mismo puede decirse de las dolencias de encías. En este caso, los flavonoides ofrecen también buenos servicios a la hora de detener las inflamaciones.
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