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			Sobre mí

			 

			 

			¡Hola, ¿qué tal?! No…, demasiado típico.

			Soy Nayra, enfermera de profesión… Tampoco; demasiado formal.

			Como ya te dije, soy Nayra y tengo cuarenta y tres años. Bueno, en realidad, para cuando estés leyendo este libro ya habré cumplido cuarenta y cuatro primaveras.

			Nunca pensé que escribiría un libro. Si alguien me lo hubiese planteado hace diez años, le habría dicho: «¡Qué va, es imposible!». Pero la vida es cambio, evolución, movimiento… Y ahora siento que tengo algo bueno que compartir, algo que puede ayudarte tanto como me ha ayudado a mí. Porque de esto trata Batidos que sanan.

			Nací en una familia donde el cuidado de los demás formaba parte del día a día. Mi abuelo fue uno de los primeros «practicantes» de mi ciudad, Las Palmas de Gran Canaria. Prestaba todo tipo de cuidados a domicilio. Mi abuelo tuvo cuatro hijos, tres de los cuales siguieron sus pasos y se convirtieron en diplomados en Enfermería. Yo represento la tercera generación de mi familia dedicada al cuidado de la salud. Nunca tuve dudas sobre qué estudiar; la enfermería siempre fue el camino natural para mí. Sin embargo, mi vida no ha sido un camino de rosas, especialmente en lo que respecta a mi salud. Desde pequeña, mi cuerpo parecía protestar ante cada cambio, y enfermaba con frecuencia. Además, he de reconocer que también fui una niña malísima para comer. Tampoco me gustaba hacer deporte; siempre intentaba escaquearme de las clases de gimnasia del colegio y del instituto. Ahora, desde la distancia y la perspectiva que dan la edad y la experiencia, me pregunto cuánto pudieron influir esos hábitos de infancia en la dificultad de mi cuerpo para responder a los cambios.

			La cosa no mejoró cuando comencé a trabajar. Si ya de por sí me ponía mala con frecuencia, trabajar en un hospital o en un centro de salud, expuesta a una cantidad ingente de virus y bacterias, no hizo más que agravar el cuadro. Me dolía la garganta al menos diez días del mes. Un día, tras una analítica de control, me llamaron en el mismo día del servicio de Hematología. Al parecer, los valores de mi serie blanca (la que se encarga de defender nuestro organismo) eran extremadamente bajos. Resumiendo: me tuve que someter a un aspirado medular. Mediante esta prueba se consigue aspirar una muestra de la médula ósea, que es donde están las células madre hematopoyéticas; es decir, los precursores que pueden convertirse en cualquier tipo de célula sanguínea: glóbulos rojos, glóbulos blancos de defensa o plaquetas.

			Obviamente, dado el cuadro de salud (o de falta de ella) que presentaba, querían descartar cualquier aplasia (una condición en la que la médula ósea no produce suficientes células sanguíneas) o una leucemia. Por fortuna, todo esto se descartó y mi diagnóstico fue «neutropenia idiopática», que es como decir: «Oye, tienes las defensas bajas, pero no sabemos por qué». 

			En principio, estaba todo bien, en el sentido de que no había nada grave. Pero igualmente mis defensas se encontraban bajo mínimos, lo que me hizo plantearme muchas cosas de mi vida. Hasta ese momento pensaba que llevaba una vida más o menos saludable. 

			Allá por el 2017 estaba muy ocupada. Trabajaba en un centro de salud y en un estudio de yoga por las tardes y los fines de semana. Paralelamente, continué profundizando en mis estudios en salud y nutrición, sumando a todo ello muchas, muchísimas horas para devorar información acerca del funcionamiento del organismo, del metabolismo, la fisiología, la nutrición funcional, la medicina funcional integrativa  y otros aspectos de esta revolución de la salud que estamos viviendo hoy en día. Esta combinación de actividades y de nuevos conocimientos expandió mi concepción de los cuidados y me permitió comprender  y experimentar más profundamente las implicaciones entre los diferentes sistemas del cuerpo y de qué modo se interrelacionan.

			Entre unas cosas y otras, pasé dos años y pico en situación de incapacidad temporal. Estuve muy mal. Estaba enferma. A ello se sumó la llegada del COVID-19 y no pude volver a trabajar hasta que pasaron los dos primeros años de la pandemia.

			En mi periplo hacia una alimentación saludable, pasé seis años por el veganismo. Dejé de comer carnes rojas, pollo, pavo, pescado, conservas, fiambres, lácteos, huevos… Incluso prescindí de la miel, aunque, de vez en cuando, comía algo de queso. Estaba convencida de que esta dieta era la mejor opción para mi salud y para la preservación del medio natural y de la vida en el planeta. El veganismo, para mí, no era solo una dieta: era un estilo de vida. 

			Por esos años compré mi primera licuadora para empezar a prepararme jugos vegetales, pero, conforme fui profundizando en el mundo de los jugos, rápidamente me pude dar cuenta de que no era el dispositivo adecuado para elaborar los licuados vegetales.

			También era rigurosa con mis suplementos. Me hacía análisis de sangre de forma regular para asegurarme de que mis niveles de nutrientes estuvieran en rango. Sin embargo, después comencé a tener antojos extraños, especialmente por productos animales que no había echado de menos en absoluto durante los primeros años. Al principio, me los tomé como simples caprichos e hice caso omiso. Pero, con el tiempo, se volvieron más persistentes y difíciles de ignorar. Al final tomé la difícil decisión de reintroducir algunos productos animales en mi dieta, comenzando de manera muy gradual. Esta transición no fue solo un cambio de dieta: supuso un proceso profundo de autorreflexión y aprendizaje. Me di cuenta de que la salud es increíblemente personal y que no hay una solución única para todos. Aprendí a escuchar mi cuerpo y a ser más flexible en mi enfoque de la nutrición. Me di cuenta de que aferrarme a una identidad dietética rígida no era saludable si estaba ignorando las señales claras de mi cuerpo. La experiencia me enseñó la importancia de la escucha, el equilibrio y la adaptación.

			Hoy en día, mi dieta es un equilibrio entre alimentos vegetales y productos animales. Continúo comiendo una gran cantidad de frutas y verduras. De hecho, tomar licuados vegetales es indispensable para poder incrementar la cantidad de verdura que tomo a diario. Esta experiencia me ha enseñado a ser más comprensiva y menos crítica tanto con los demás como conmigo misma. La salud y la nutrición son viajes individuales, y lo que funciona para uno puede no funcionar para otro.

			Y aquí estoy, segura de que gran parte de este bienestar se lo debo a mis amados jugos y batidos vegetales.

			Lo que me lleva al porqué de este libro.

		

	



		
			Por qué este libro puede transformarte

			 

			 

			Seguramente no te sonará a nuevo que te diga que el consumo de verduras, hortalizas y fruta es indispensable para nuestra salud. Ahora bien, la manera de consumirlas también es relevante, como te contaré un poco más adelante.

			Justo, con este libro pretendo que: 

			 

			 1. Comprendas los beneficios que nos aportan estos alimentos.

			 2. Aprendas a optimizar y aprovechar todos los nutrientes de los jugos y batidos vegetales, a fin de impulsar tu bienestar y prevenir posibles estados de desequilibrio.

			 3. Aprendas a elaborarlos de manera apropiada para poder disfrutar de todo lo que tienen que aportarte.

			 

			Los alimentos de origen vegetal (frutas, hortalizas y verduras) son indispensables en un plan nutricional porque, además de aportar minerales, ácidos orgánicos, vitaminas y fibra, contienen los denominados fitoquímicos o fitonutrientes. Seguramente ya habrás oído hablar de estas moléculas. Aunque no poseen una función definida, sí tienen un impacto significativo en la recuperación y en la potenciación de la salud; son moléculas bioactivas, imprescindibles a largo plazo para nuestra salud, y las trataremos en profundidad más adelante. 

			De momento, quiero arrancar este apartado hablando de las vitaminas, los minerales, las enzimas y al agua biológica que posee el mundo vegetal.

			 

			¿Qué son las vitaminas?

			 

			Son compuestos orgánicos que el cuerpo necesita en pequeñas cantidades para funcionar correctamente. Se dividen en dos categorías principales: vitaminas liposolubles (A, D, E y K) y vitaminas hidrosolubles (C y las del complejo B). Cada una de ellas desempeña funciones específicas y cruciales para la salud. En otro capítulo del libro te contaré más acerca de la fascinante complejidad de la vitamina D.

			 

			¿Qué son los oligoelementos?

			 

			Son minerales que el cuerpo necesita en cantidades muy pequeñas, pero que desempeñan funciones vitales. Aunque se requieran en cantidades mínimas, su deficiencia puede conllevar graves problemas de salud. Desempeñan un papel fundamental en diversos procesos biológicos, desde la formación de huesos y dientes hasta la regulación de la función metabólica y el equilibrio de fluidos. Seguro que ya los conoces: son el hierro, el cinc, el cobre, el magnesio, el selenio… Actúan como cofactores enzimáticos, participan en la formación de proteínas y hormonas,  y tienen un papel crucial en el mantenimiento del sistema inmunitario, la producción de energía y la protección contra el estrés oxidativo.

			 

			¿Qué son las enzimas?

			 

			Las enzimas son proteínas especializadas que actúan como catalizadores biológicos en el cuerpo. Esto significa que aceleran las reacciones químicas que tienen lugar en las células, las cuales, sin las enzimas, serían demasiado lentas para mantener la vida. El mundo vegetal tiene gran cantidad de ellas, aunque obtenerlas depende de nuestra manera de consumir los alimentos. 

			 

			¿Qué es el agua biológica o agua estructurada?

			 

			Es un tipo de agua cuyas moléculas se agrupan en estructuras hexagonales, que se caracterizan por una organización más ordenada que el agua común y por ser más similares a las estructuras que se encuentran en el hielo, pero estando a temperatura ambiente. La teoría sugiere que esta disposición ordenada puede ser más beneficiosa para las funciones biológicas.

			Algunos estudios han observado que, en el interior de las células y los tejidos vivos, el agua tiene una estructura más ordenada de lo común, lo que respalda la idea de que el agua estructurada es inherente a los sistemas biológicos.

			Las frutas, las verduras y las hortalizas contienen en su composición agua estructurada, un agua biológica, también conocida como «agua viva». La cuestión del agua daría para otro libro; así que nos centraremos en lo que nos interesa en este: ¿por qué introducir los jugos y licuados de vegetales, hortalizas y fruta en nuestra nutrición diaria? ¿No basta con la verdura o la fruta que comemos? Muchas personas me lo preguntan a diario. Pues las razones son diversas y te las voy a explicar a continuación.

			Los estilos y hábitos de vida actuales hacen que nuestra dieta, en general, esté bastante llena de alimentos ultraprocesados, productos de consumo muy elaborados, con pocos o escasos nutrientes en algunos casos, en presentaciones cargadas de aditivos para toda clase de funciones: mejorar el aspecto, el color, el sabor, la durabilidad… Comemos en muchas ocasiones, mal, rápido, poco variado, poco real y muy empaquetado en líneas generales. Por no hablar de la alta tasa de sedentarismo entre la población y el aumento del sobrepeso y la obesidad. No estoy diciendo que tú tengas estos hábitos —de hecho, si estás leyendo este libro, probablemente ya hayas pasado en parte esta pantalla—, pero quizá tengas aún margen de mejora.

			El problema de la falta de variedad en la dieta y del abuso de procesados no se limita a los consumidores; supone también un problema ecológico. Los campos de cultivo extensivo expolian la tierra, dejándola casi inerte. Debido a la continua sucesión de cosechas, las tierras de cultivos presentan carencia de minerales; por no mencionar lo que implica el uso de aguas industriales para regar, de pesticidas, los tratamientos posteriores del producto cosechado y un largo etcétera. El alimento ya no es tan nutritivo y virgen como antes. En un mundo ideal, todos comeríamos productos biológicos y de proximidad. Pero la realidad es otra, ¿verdad?

			Tenemos que sumarle también nuestra exposición continua a luz azul y artificial, a toda clase de sustancias contaminantes y tóxicas (polución, campos electromagnéticos de los electrodomésticos, la conexión wifi, los materiales sintéticos de los cuales estamos todo el día rodeados); los cientos de miles de partículas de microplásticos que ingerimos a diario en el agua que bebemos o de los envases en los que vienen alimentos o en los que los conservamos…

			Si a todo esto le sumamos nuestra dosis diaria, por no decir casi permanente, de estrés, ya rematamos la lista de elementos perjudiciales para la salud, comunes en la vida de la mayoría de la gente. Por si no lo sabéis, el estrés es un gran consumidor de micronutrientes; puede provocar un desgaste significativo de minerales esenciales como el magnesio, el calcio, el cinc y el potasio; provoca disfunciones intestinales y, por ende, mala absorción de nutrientes, y altera nuestra flora microbiana, con lo cual también podemos tener déficits o desequilibrios hormonales e inmunitarios, y alteraciones del estado de ánimo (por déficit de neurotransmisores). 

			 

			Impacto del estrés en los micronutrientes

			 

			A rasgos generales, estas serían las consecuencias principales de la deficiencia de micronutrientes:

			 

			 1. Sistema inmunitario debilitado. La deficiencia de micronutrientes esenciales como la vitamina C, el cinc y las vitaminas del complejo B puede comprometer la función inmunitaria, aumentando la susceptibilidad a infecciones y enfermedades.

			 2. Problemas de salud mental. La falta de nutrientes como el magnesio y las vitaminas B6 y B12 puede contribuir a problemas de salud mental, incluidas la ansiedad, la depresión y la fatiga crónica. Estos nutrientes son esenciales para la síntesis de neurotransmisores y la función neurológica óptima.

			 3. Fatiga y debilidad. La deficiencia de hierro, magnesio y vitaminas del complejo B puede causar fatiga y debilidad, debido a su papel crucial en la producción de energía y el metabolismo celular.

			 4. Problemas digestivos. El estrés puede exacerbar los problemas digestivos y afectar a la absorción de nutrientes, lo que puede conducir a una deficiencia de fibra y electrolitos, lo que afecta a la salud general del tracto gastrointestinal. Un poco más adelante añadiré más información al respecto.

			 

			Exposición a campos magnéticos y wifi: efectos en los micronutrientes del cuerpo

			 

			La exposición a campos electromagnéticos (CEM) generados por dispositivos como el wifi, los teléfonos móviles y otros dispositivos electrónicos es parte de la vida moderna. Sin embargo, hay preocupaciones crecientes sobre cómo estos campos pueden afectar a la salud humana, incluyendo el impacto para el organismo que supone su incidencia en los micronutrientes.

			Los CEM se dividen en dos categorías principales: de alta frecuencia (como los rayos X y la radiación gamma) y de baja frecuencia (como las ondas de radio y microondas). El wifi y otros dispositivos electrónicos domésticos generalmente emiten CEM de baja frecuencia. Sus mecanismos de acción son:

			1. Estrés oxidativo:

			 

			• Generación de radicales libres: los CEM pueden inducir la producción de especies reactivas de oxígeno (ROS, por sus siglas en inglés), que son radicales libres capaces de causar daño celular. Este aumento en los ROS puede agotar los antioxidantes naturales del cuerpo, como la vitamina C, la vitamina E y el selenio.

			• Un estudio publicado en Electromagnetic Biology and Medicine encontró que la exposición a CEM emitidos por teléfonos móviles aumenta la producción de ROS y reduce los niveles de antioxidantes en el organismo.[1]

			2. Interferencia en la absorción de nutrientes:

			 

			• Calcio: los CEM pueden interferir con el transporte de calcio en las células, afectando a la absorción y el metabolismo de este mineral esencial.

			• Diversos estudios han mostrado que la exposición a CEM puede alterar la homeostasis del calcio, lo que puede tener efectos negativos en la salud ósea y la función neuromuscular. 

			3. Alteraciones en la función enzimática:

			 

			• Enzimas dependientes de minerales: muchas enzimas esenciales requieren minerales como el cinc, el magnesio y el hierro para funcionar correctamente. Los CEM pueden alterar la estructura y función de estas enzimas, afectando a la disponibilidad y el uso de estos minerales.

			 

			Varias investigaciones han sugerido que la exposición a CEM puede afectar a la actividad de enzimas antioxidantes que dependen del cinc y el selenio, reduciendo su eficacia. 

			 

			Ingesta de microplásticos  y sus efectos en los micronutrientes del cuerpo

			 

			La ingesta de microplásticos se ha convertido en una preocupación creciente debido a su ubicuidad en el medio ambiente y su presencia en la cadena alimentaria humana. Estos pequeños fragmentos de plástico, que miden menos de cinco milímetros, pueden tener efectos adversos en la salud humana, incluyendo su impacto en los micronutrientes esenciales del cuerpo. En estudios científicos se ha observado la presencia de microplásticos en las células de defensa de nuestro organismo, incluso en el semen del hombre, lo que quiere decir que ya los tenemos en nuestros tejidos.

			Orígenes y vías de exposición

			 

			Los microplásticos provienen de una variedad de fuentes, incluyendo la degradación de plásticos más grandes, los productos de cuidado personal (como exfoliantes) y el desgaste de los tejidos sintéticos. Las principales vías de exposición para los humanos incluyen: alimentos y bebidas (se han encontrado microplásticos en el agua embotellada  y en pescados, mariscos, sal marina y otros productos alimentarios), aire (entran en nuestro organismo por la inhalación de microplásticos presentes en el polvo doméstico y en el aire exterior) y agua potable (microplásticos presentes en el agua potable, tanto embotellada como del grifo).

			Efectos fisiológicos de los microplásticos

			 

			1. Inflamación y daño celular:

			• Mecanismo: los microplásticos ingeridos pueden causar daño físico a las células del tracto gastrointestinal y activar respuestas inflamatorias.

			• Un estudio publicado en Environmental Science & Technology encontró que la exposición a microplásticos puede inducir inflamación intestinal y daño a la mucosa gastrointestinal.[2]

			• Consecuencias: la inflamación crónica puede desencadenar enfermedades gastrointestinales y afectar a la absorción de nutrientes.

			 

			2. Disrupción endocrina-interferencia hormonal:

			• Mecanismo: algunos microplásticos contienen aditivos químicos, como ftalatos y bisfenol A (BPA), que son conocidos disruptores endocrinos.

			• Investigaciones publicadas en Frontiers in Environmental Science han demostrado que los microplásticos pueden liberar estos compuestos en el cuerpo, alterando la función hormonal y afectando al sistema endocrino.[3]

			• Consecuencias: la disrupción endocrina puede desencadenar problemas de reproducción, crecimiento anormal y alteraciones metabólicas.

			 

			Efectos sobre el sistema inmunitario

			• Mecanismo: la presencia de microplásticos puede activar respuestas inmunitarias, causando la producción de citocinas inflamatorias.

			• Un estudio publicado en Particle and Fibre Toxicology halló que la exposición a microplásticos puede activar células inmunitarias y causar inflamación sistémica.[4]

			• Consecuencias: una activación inmunitaria crónica puede contribuir a enfermedades autoinmunitarias y a aumentar la susceptibilidad a infecciones.

			 

			Efectos neurotóxicos

			• Mecanismo: los microplásticos y sus aditivos pueden cruzar la barrera hematoencefálica y afectar al sistema nervioso central.

			• Un estudio publicado en Toxicology Letters mostró que la exposición a partículas microplásticas puede alterar la función neuronal y causar neuroinflamación.[5]

			• Consecuencias: la neurotoxicidad puede desencadenar trastornos neurológicos, deterioro cognitivo y alteraciones en el comportamiento.

			 

			Efectos reproductivos

			• El principal efecto en la reproducción humana se da en los problemas de fertilidad.

			• Mecanismo: los disruptores endocrinos presentes en los microplásticos pueden afectar a la salud reproductiva.

			• Investigaciones publicadas en la revista Reproductive Toxicology hallaron que la exposición a BPA y ftalatos puede afectar a la espermatogénesis y la salud ovárica, reduciendo la fertilidad.[6]

			• Consecuencias: la alteración de la función reproductiva puede desencadenar problemas de fertilidad y afectar al desarrollo fetal.

			 

			Y, llegados a este punto, vamos a reducir un poco el tono técnico, seguro que un pelín aburrido con tanto dato fisiológico y científico, para hablar… de la respuesta del cuerpo al ingerir alimentos y de los efectos de la cocción en la modificación de los nutrientes.

			Qué hay detrás de nuestra manera de cocinar  e ingerir alimentos

			 

			Voy a mencionarte algo de lo que quizá nunca hayas oído hablar  —y, ciertamente, hasta hace algún tiempo yo tampoco—, pero que es interesante que conozcas: la leucocitosis digestiva posprandrial, que de ahora en adelante llamaré LD.

			La leucocitosis digestiva es un fenómeno biológico observado desde el siglo XIX, caracterizado por un aumento en el número de leucocitos (glóbulos blancos) en la sangre después de consumir alimentos. Este fenómeno ha sido objeto de debate y estudio durante décadas, especialmente en relación con el consumo de alimentos procesados y sometidos al calor. Esta respuesta se consideró en un principio una reacción fisiológica normal del sistema inmunitario para enfrentar posibles patógenos o toxinas en los alimentos. La LD puede provocar una activación innecesaria de este, lo que podría contribuir a un mayor desgaste inmunitario y a problemas de inflamación crónica a largo plazo.

			Vamos ahora con un poco de ciencia. Soy una profesional basada en la evidencia, no podría ser de otra manera…

			Historia y evolución del concepto  de leucocitosis digestiva (LD)

			 

			La primera observación documentada del fenómeno de la leucocitosis digestiva se remonta a 1846 y se debe al médico holandés Donders. Posteriormente, en 1859, el patólogo ruso Rudolf Virchow acuñó el término «leucocitosis fisiológica digestiva» para describir este fenómeno, reconociéndolo como una respuesta normal del organismo que se resolvía en pocas horas.[7]

			En 1878, el investigador Dupérié destacó que la leucocitosis era especialmente notable tras la ingesta de leche. En 1899, científicos como Cabot y Rieder, Von Jaksch y Ascoli intentaron cuantificar la leucocitosis digestiva y establecieron que estaba directamente relacionada con comidas copiosas, con la digestión en general y particularmente con la ingesta de proteínas presentes en carnes y legumbres.[8] 

			En 1912, Brodin y Saint-Girons realizaron estudios que revelaron que la leucocitosis digestiva era menos pronunciada en dietas vegetarianas, pero significativamente más intensa en dietas basadas en carne. Este descubrimiento subrayó la influencia del tipo de alimento en la respuesta leucocitaria del cuerpo.[9]

			Uno de los investigadores más influyentes en este campo fue el bacteriólogo ruso Paul Koutchakoff, quien trabajó en Europa en el primer tercio del siglo XX. Koutchakoff consideraba que la leucocitosis digestiva era una respuesta patológica. Sus investigaciones mostraron que los alimentos sometidos a altas temperaturas provocaban una hiperleucocitosis, con un pico máximo a los treinta minutos de la ingesta y desapareciendo en una hora o hora y media. Además, Koutchakoff observó que el consumo previo de alimentos crudos podía mitigar la «agresión» del alimento cocido al organismo.[10] Basado en sus hallazgos, Koutchakoff desarrolló una clasificación de los alimentos según su capacidad para inducir leucocitosis digestiva. Esta clasificación, que se muestra en el cuadro número uno de su estudio, categoriza los alimentos en función de su potencial para provocar esta respuesta inmunitaria.[11] 

			Con lo dicho hasta aquí podemos intuir cómo es uno de los maravillosos mecanismos de defensa que tiene nuestro organismo. Cualquier cosa que ingerimos es un agente extraño y externo para nuestro cuerpo, que desencadena una serie de reacciones inmunitarias para asegurarse de que ese alimento no le causará complicaciones. Cuando comemos, pues, nuestro sabio cuerpo activa su sistema inmunitario un poquito o mucho; todo depende.

			 

			
				
					
					
					
				
				
					
							
							Categoría de alimento

						
							
							Ejemplos

						
							
							Potencial para inducir LD

						
					

					
							
							Alimentos crudos

						
							
							frutas frescas, verduras crudas, nueces crudas

						
							
							bajo

						
					

					
							
							Alimentos ligeramente cocidos

						
							
							verduras al vapor, carnes cocidas a baja temperatura

						
							
							moderado

						
					

					
							
							Alimentos cocidos a altas temperaturas

						
							
							carnes asadas, frituras, productos horneados

						
							
							alto

						
					

					
							
							Alimentos procesados

						
							
							alimentos enlatados, comida preparada, aperitivos empaquetados

						
							
							muy alto

						
					

					
							
							Productos lácteos

						
							
							leche, queso, yogur

						
							
							variable (más alto  con procesamiento térmico)

						
					

					
							
							Alimentos fermentados

						
							
							chucrut, kimchi, kéfir

						
							
							bajo

						
					

					
							
							Grasas y aceites

						
							
							aceites vegetales, mantequilla, margarina

						
							
							alto (especialmente cuando se usan  para freír)

						
					

					
							
							Carbohidratos refinados

						
							
							pan blanco, pasta blanca, dulces

						
							
							alto

						
					

				
			

			Notas explicativas acerca de los alimentos y la manera de cocinarlos

			 

			Seguro que este listado te ayuda a entender mejor las distintas formas de cocinar los alimentos que ingerimos:

			 

			 1. Alimentos crudos: en su estado natural, sin cocción ni procesamiento, tienen el menor potencial para inducir leucocitosis digestiva. Esto se debe a que no contienen productos de glicación avanzada (AGE, por sus siglas en inglés) ni compuestos proinflamatorios generados por el calor.

			 2. Alimentos ligeramente cocidos: cocinar los alimentos a bajas temperaturas, como al vapor, conserva la mayoría de los nutrientes y minimiza la formación de compuestos inflamatorios, resultando en un moderado aumento de leucocitos (leucocitosis posprandial).

			 3. Alimentos cocidos a alta temperatura: las técnicas de cocción como asar, freír y hornear a altas temperaturas pueden generar AGE  y otros compuestos tóxicos que inducen una fuerte respuesta leucocitaria.

			 4. Alimentos procesados: los alimentos procesados industrialmente a menudo contienen conservantes, colorantes y otros aditivos que pueden desencadenar una respuesta inmunitaria significativa. Además, la aplicación del calor durante su procesamiento puede implicar la pérdida de valor nutricional y provocar alteraciones en las vitaminas termosensibles, los minerales, los antioxidantes, las proteínas, los lípidos, los carbohidratos, y llegar incluso a modificar la estructura de las fibras dietéticas, reduciendo su capacidad para absorber agua y favorecer el tránsito intestinal.

			 5. Productos lácteos: la leche y otros productos lácteos pueden tener un efecto variable sobre la leucocitosis digestiva, aumentado por el procesamiento térmico, como la pasteurización.

			 6. Alimentos fermentados: los alimentos fermentados suelen tener un efecto bajo en la inducción de leucocitosis digestiva debido a la presencia de probióticos y la ausencia de procesamiento térmico intenso.

			 7. Grasas y aceites: en especial cuando se usan para freír, los aceites pueden provocar una alta respuesta leucocitaria debido a los compuestos tóxicos generados a altas temperaturas.

			 8. Carbohidratos refinados: alimentos como el pan blanco y los dulces pueden causar picos rápidos de glucosa y desencadenar una respuesta inflamatoria, resultando en una alta leucocitosis posprandial.

			Implicaciones para la salud

			 

			Cuanto más elaborado es el proceso de cocción y a más temperatura se produce, menos reales y más procesados son los alimentos y, por tanto, la respuesta inmunitaria de nuestro cuerpo será una mayor inflamación como «defensa».

			¿Qué pasa si nosotros continuamente empujamos al sistema inmunitario, a través de las comidas que tomamos, y si además comemos muchas veces al día? Estaremos activando sin cesar reacciones en cascada de defensa, no demasiado intensas, pero sí continuas. Esto puede provocar, por ejemplo, que cuando necesitemos una respuesta inmunitaria real y potente, nuestro cuerpo esté agotado y no pueda luchar contra una infección.

			Los jugos y batidos, al ser alimentos crudos, generan una baja respuesta leucocitaria en nuestro organismo, lo que los convierte en ¡alimentos ideales!

			Por último, pero no por ello menos importante, es fundamental la relación entre el consumo de verduras, hortalizas y fruta y la salud de la flora bacteriana intestinal. Todo apunta a que esa amplia colonia  de microorganismos que viven en nuestro interior lo son todo para nuestra salud, como diría mi admirada Sari Arponen: «Nosotros somos nosotros, nuestras circunstancias y nuestra microbiota».

			La microbiota intestinal, también conocida como flora intestinal, es el conjunto de microorganismos que residen en todo nuestro tracto digestivo, contando con la microbiota oral, la de la boca. Estos bichitos que conviven en nuestro interior, que incluyen bacterias, virus, hongos y protozoos, desempeñan un papel crucial en la salud. La interacción entre la microbiota y nosotros es compleja y multifacética, y afecta a diversas funciones fisiológicas y sistemas. Imagina que estos pequeños habitantes intestinales son como jardineros en tu cuerpo. ¡Sí, jardineros que cultivan la salud y previenen enfermedades! 

			 

			Nutrientes para nuestros defensores: equipando a los «jardineros» internos

			 

			Exploremos cómo estos jardineros trabajan arduamente, sobre todo cuando les damos las herramientas adecuadas.

			Digestión y metabolismo  de nutrientes

			 

			Nuestros queridos bichitos intestinales, en concreto las bacterias, fermentan la fibra dietética que ingerimos, esa que encuentras fundamentalmente en las verduras y las frutas crudas, y producen unos compuestos superinteresantes: los ácidos grasos de cadena corta (AGCC), como el butirato, propionato y acetato, que son superhéroes que ayudan a mantener el intestino sano y, además, combaten la inflamación.[12] Sus beneficios son estos:

			 

			• Butirato: imagina que es como una poción mágica para las células del colon, las ayuda a mantenerse fuertes y saludables. De hecho, algunos estudios revelan que el buritato puede reducir la inflamación intestinal hasta el punto de proteger contra el cáncer de colon.[13], [14]

			• Propionato y acetato: estos chicos buenos participan en procesos vitales como la gluconeogénesis en el hígado y la regulación de grasas y azúcares en tu cuerpo.

			Síntesis de vitaminas

			 

			Ciertas bacterias de nuestro intestino son pequeñas fábricas de vitaminas que sintetizan algunas como la vitamina K y otras del complejo B (biotina, ácido fólico) directamente a partir de los nutrientes que ingerimos.[15] Siempre y cuando los consumamos, claro…

			Estas vitaminas son cruciales para funciones como la coagulación de la sangre (vitamina K)[16] y la salud del cerebro y el metabolismo (vitaminas B).[17]

			Regulación del sistema inmunitario

			 

			Estas colonias de trabajadores microscópicos actúan como un entrenador personal para tu sistema inmunitario, ayudando a educar y modular las respuestas inmunitarias.[18] Esto es crucial para desarrollar una defensa fuerte contra las enfermedades y unas respuestas proporcionadas que no impliquen explosiones de inmunidad como en el caso de las reacciones alérgicas o autoinmunitarias, cuando nuestro organismo se vuelve en nuestra contra y piensa que somos «el enemigo».[19]

			Un sistema inmunitario bien entrenado puede diferenciar entre los malos (patógenos) y los buenos (antígenos no dañinos), reduciendo así el riesgo de enfermedades autoinmunitarias y alérgicas.[20]

			Salud mental y eje intestino-cerebro

			 

			Ahora le toca el turno a mi adorado eje intestino-cerebro.

			Pensamos que el jefe del organismo es el cerebro, pero la realidad es que el intestino tiene bastante que decir aquí. Seguro que ya has oído hablar o has leído algo acerca de este eje intestino-cerebro, esa colonia de bichitos que tenemos en nuestros intestinos y que se encuentra conectada al cerebro por el sistema nervioso entérico y el nervio vago. La microbiota intestinal produce neurotransmisores y metabolitos que pueden influir en la función cerebral. Estos incluyen serotonina, dopamina[21] y AGCC, que pueden atravesar la barrera hematoencefálica, esto es, pasar de la sangre al encéfalo.

			Si nuestros bichitos son muy diversos y están en equilibrio, nuestro estado de ánimo mejorará, al igual que nuestra salud mental. Esto está siendo cada vez más estudiado y hay tratamientos para la ansiedad y la depresión y otras patologías del sistema nervioso central que incluyen los probióticos como parte del tratamiento. 

			Por ejemplo, Foster y Neufeld investigaron cómo la microbiota influye en la ansiedad y la depresión, y descubrieron que un microbioma equilibrado está relacionado con una mejor salud mental y una menor incidencia de trastornos del estado de ánimo.[22] Asimismo, la influencia de los metabolitos anteriormente señalados puede relacionarse con enfermedades neurodegenerativas como el párkinson y el alzhéimer.[23]

			Esto no quiere decir que tengamos que liarnos la manta a la cabeza y convertirnos en crudiveganos, frutívoros y todo ese largo etcétera de nomenclaturas de persona que se catalogan según lo que comen… Significa que, en primer lugar, hemos de comer más real; en segundo, que hay que ingerir más verduras, hortalizas y fruta, y en tercero, que la ingesta en crudo debe tener un papel relevante en nuestra alimentación diaria. Para los más cocinillas, esto es reducir la frecuencia de métodos de cocción que implican altas temperaturas, como freír y asar, y preferir métodos como el vapor y el hervido a bajas temperaturas para minimizar la formación de compuestos tóxicos y preservar los nutrientes.

			El propósito fundamental de este libro es proporcionar una guía integral que promueva la salud general a través de la incorporación de batidos y licuados vegetales en la dieta diaria.

			 

			Cómo mejorar la salud general con batidos y licuados 

			 

			¿De qué manera mejora nuestra salud el consumo de batidos y licuados? La respuesta requiere unas cuantas explicaciones. Vamos allá. 

			Permitiendo una nutrición integral 

			 

			• Diversidad de nutrientes: los batidos y licuados vegetales ofrecen una forma fácil y deliciosa de consumir una variedad de frutas, verduras, nueces y semillas. Estos ingredientes son ricos en vitaminas, minerales, antioxidantes y fibra, todos esenciales para una salud óptima.

			• Biodisponibilidad: los nutrientes en los alimentos crudos y mínimamente procesados están más disponibles para el cuerpo. Licuar los ingredientes puede mejorar la digestión y absorción de estos nutrientes, asegurando que el cuerpo reciba lo que necesita para funcionar de forma correcta.

			Aportando energía y vitalidad

			 

			• Metabolismo energético: los nutrientes presentes en los jugos y batidos, como las vitaminas del complejo B, el magnesio y los ácidos grasos omega-3, son cruciales para el metabolismo energético. Un metabolismo eficiente contribuye a niveles de energía sostenidos  y una mayor vitalidad diaria.

			• Hidratación: los batidos o jugos también pueden contribuir significativamente a la ingesta diaria de líquidos, lo que ayuda a mantener una buena hidratación, esencial para todas las funciones corporales, además de estar repletos de minerales.

			Reduciendo la inflamación posprandial

			 

			Este es un beneficio que obtendrás gracias a estos compuestos antiinflamatorios:

			 

			• Antioxidantes y fitoquímicos: ingredientes como bayas, cítricos, espinacas y cúrcuma poseen altas concentraciones de antioxidantes y fitoquímicos que combaten la inflamación en el cuerpo. Estos compuestos neutralizan los radicales libres y reducen el daño oxidativo a las células.

			• Grasas saludables: los ácidos grasos omega-3 presentes en semillas de chía, linaza y nueces tienen propiedades antiinflamatorias que ayudan a reducir la inflamación sistémica y posprandial.

			Manteniendo la barrera intestinal

			 

			• Fibra y prebióticos: los ingredientes ricos en fibra y prebióticos apoyan la salud del microbioma intestinal. Un microbioma saludable contribuye a una barrera intestinal fuerte, reduciendo la permeabilidad y la inflamación.

			• Probióticos naturales: incorporar ingredientes fermentados como el kéfir y el yogur en los batidos puede añadir probióticos beneficiosos que mejoran la salud intestinal y reducen la inflamación.

			Fortaleciendo el sistema inmunitario 

			 

			Lo que se logra gracias a estos nutrientes esenciales:

			 

			• Vitamina C: ingredientes como los cítricos, las fresas y el kiwi son ricos en vitamina C, un nutriente esencial para la función inmunitaria. La vitamina C ayuda a estimular la producción de glóbulos blancos y mejorar la respuesta inmunitaria del cuerpo.

			• Cinc: las semillas de calabaza y el sésamo son excelentes fuentes de cinc, que es crucial para la función inmunitaria y la cicatrización de heridas.

			Reduciendo el estrés oxidativo

			 

			• Antioxidantes: los antioxidantes en frutas y verduras ayudan a proteger las células inmunitarias del daño oxidativo, aseguran que el sistema inmunitario funcione de manera óptima y previenen el envejecimiento celular.

			• Compuestos antiinflamatorios: los ingredientes antiinflamatorios no solo reducen la inflamación general, sino que también apoyan la salud inmunitaria al mantener el equilibrio inmunitario y prevenir la inflamación crónica que puede debilitar el sistema inmunitario.

			Ayudando a los sistemas de depuración del organismo

			 

			• Con hidratación a nivel molecular: el agua es esencial para todas las funciones celulares. Los jugos y batidos, ricos en agua, facilitan la hidratación a nivel celular, lo cual es crucial para la función de eliminación de toxinas de los riñones y otros órganos. Así, la hidratación promueve:

			 

			• El mantenimiento del equilibrio de electrolitos. Los jugos de frutas y verduras contienen electrolitos como el potasio y el magnesio, que mantienen el equilibrio de líquidos en las células, esencial para la función óptima de los riñones, que filtran y eliminan las toxinas del cuerpo.

			• El transporte de nutrientes. El agua facilita el transporte de nutrientes y la eliminación de desechos a nivel celular. Las células bien hidratadas son más eficientes en la eliminación de productos de desecho y toxinas.

			 

			• Gracias a las enzimas naturales y la digestión: los jugos y batidos frescos contienen enzimas naturales que facilitan la digestión y la descomposición de toxinas.

			 

			• Bromelina y papaína: estas enzimas, presentes en la piña y la papaya, respectivamente, descomponen proteínas complejas, facilitando su digestión y reduciendo la carga tóxica en el intestino. A nivel molecular, hidrolizan enlaces peptídicos y liberan aminoácidos y péptidos más pequeños que son más fáciles de absorber y eliminar.

			• Mejora de la absorción de nutrientes: las enzimas también mejoran la absorción de nutrientes esenciales que apoyan la función hepática y renal, como los aminoácidos, los ácidos grasos esenciales y las vitaminas.
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