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      Mientras más alto sea tu nivel de energía, más eficiente será tu cuerpo; mientras más eficiente sea tu cuerpo, mejor te sentirás y usarás tus talentos para producir resultados fuera de serie.


      ANTHONY ROBBINS


       


       


      Los alimentos cumplen una función mucho más importante que la de darle gusto al paladar, saciar antojos, utilizarlos como un pretexto para convivir con la familia y los amigos, y que su consumo se convierta en una actividad de esparcimiento.


      Comer se ha vuelto una moda. Existen cientos de programas de televisión con expertos chefs que nos enseñan a cocinar, concursos de cocina para conocer cuál es la mejor receta, qué plato se ve más atractivo y qué platillo tiene más complejidad de sabores.


      Todo esto nos aleja del verdadero significado de la alimentación, que es mantenernos vivos.


      Nuestra vida se rige por la hora de la comida: quedas con tus amigos para ir a comer, si quieres romance vas a cenar, te levantas y lo primero que haces es desayunar. Las comidas ocupan mucho de nuestro tiempo y de nuestra energía. Pregúntate cuánto tiempo inviertes en preparar los alimentos, ingerirlos, digerirlos y eliminarlos. Te sorprenderá darte cuenta de que la mayor parte del día la dedicas a esa actividad.


      La obesidad y el sobrepeso son ocasionados por la gula, por creer que el alimento es para dar placer.


      Aliméntate con conciencia de la calidad nutritiva de la comida y dale una intención a la alimentación, que es la de nutrir, sanar y dar energía, y que el placer sea sólo un aporte adicional, pero sin caer en excesos.


      El cuerpo humano es sumamente complejo; cada célula y cada órgano requieren vitaminas y minerales para funcionar adecuadamente.


      Desde niños escuchamos que es importante comer espinaca porque tiene hierro que te hace fuerte; naranja, porque contiene vitamina C y previene la gripa, y zanahorias para mejorar la vista. ¡Y listo! Pero, ¿cuáles son los nutrientes que aportan estos beneficios? ¿Para qué funciona cada vitamina y cada mineral? ¿Lo sabes?


      Cuando descubrí la función y el beneficio de cada nutriente, pude valorar aún más la comida y me di cuenta de que todos tienen una función esencial para la óptima actividad del cuerpo y de la mente.


      Consumir una amplia variedad de nutrientes te hará sentir sano, lleno de energía, te ayudará aconservar tu peso ideal y alcanzarás el balance total.
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      En la siguiente tabla encontrarás una lista de las vitaminas, el tipo de beneficio que aportan, así como los alimentos en que se encuentra cada una de ellas. Recuerda que la mayoría de las vitaminas no son sintetizadas por el organismo y requerimos obtenerlas a través de la ingesta de alimentos naturales.
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      Los minerales también son nutrientes esenciales para el organismo. En la siguiente tabla encontrarás los beneficios que aportan y los alimentos en que es posible encontrarlos.


       


      [image: tabp145]


       


      Todo lo que comemos tiene un impacto en nuestro cuerpo, en nuestra mente y en nuestras emociones. Saber qué es lo que hace cada grupo de alimentos será de gran ayuda para guiarte en el mejoramiento de tu salud y la de los tuyos, además de que aprenderás a balancear las comidas.
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      Las legumbres son excelentes auxiliares para bajar de peso y una buena fuente de carbohidratos complejos, que son esenciales para mantener la salud y para proporcionar energía; deshechan las toxinas, ayudan a mantener el colesterol en su nivel óptimo, previenen problemas cardiovasculares, fortalecen los riñones y las glándulas adrenales, y ayudan a incrementar la masa muscular.


      La mayoría de las legumbres contienen entre 17 y 25 por ciento de proteína. Son altas en potasio, calcio, zinc, hierro y vitamina B.


      
        	
Frijoles aduki: tienen fibra, vitamina B, minerales; funcionan como diurético, ayudan a bajar de peso, benefician a los riñones y mitigan los problemas de vejiga.


        	
Frijoles mung: son excelentes para regular la presión alta y buenos para desintoxicar el hígado y para evitar problemas gastrointestinales.


        	
Habas: son altas en aminoácidos y proteína.


        	
Lenteja: es alta en proteína y ayuda a las glándulas renales y a los riñones.
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      El consumo de granos proporciona energía. Es importante comprar granos que no sean refinados, ya que el pan blanco, el arroz blanco y la pasta, por su falta de nutrientes, se convierten en azúcar y generan un desbalance en la sangre, lo que provoca antojos.


      Los granos recomendables, por ser carbohidratos sanos, son los siguientes:


      
        	
Quinoa: es un grano originario de Perú que contiene todos los aminoácidos, por lo cual es considerado una excelente fuente de proteína.


        	
Arroz integral: es el que más beneficios proporciona; es muy bueno para el sistema nervioso y para nivelar la insulina en el cuerpo.


        	
Amaranto: fortalece los pulmones; tiene más calcio y magnesio que la leche.


        	
Trigo sarraceno o trigo negro (buckwheat o soba): ayuda a la circulación, previene las venas varicosas, es muy alto en minerales y excelente opción para quienes son alérgicos al gluten.


        	
Millet: es alto en hierro, potasio, vitaminas B y E; ayuda al sistema digestivo y da mucha energía.


        	
Avena: fortifica los huesos, ayuda al sistema nervioso; es alta en vitaminas B y contiene grasa buena que ayuda a bajar de peso.


        	
Centeno: tiene azufre y es excelente para el hígado.


        	
Espelta: contiene minerales y proteínas; es bueno para aliviar el estreñimiento y estimula el sistema inmunológico.
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      Las proteínas son macromoléculas formadas por cadenas lineales de aminoácidos. Nuestro organismo está constituido por proteína; por eso se puede decir que somos una colección de aminoácidos.


      El consumo de proteína es muy importante porque nos ayuda a construir, mantener y reparar huesos, dientes, glándulas, nervios, músculos, sangre, corazón, pelo, uñas y piel, entre otros beneficios.


      Se recomienda elegir proteína vegetal, ya que la proteína de origen animal crea mucosidad densa que obstruye la respiración, los senos paranasales, las vías urinarias y, en general, el sistema digestivo.


      Los métodos de producción de carne, de res, cerdo, pollo o pavo, implican la administración de antibióticos y hormonas a los animales. Esto ocasiona que al momento de ingerir su carne, los residuos de estas sustancias hagan efecto en el organismo y afecten la salud.


      El exceso en el consumo de carne roja se relaciona con muchas enfermedades crónicas, como problemas cardiovasculares y cáncer, en especial de colon.


      Proteína recomendada:


      
        	
Pescado: las especies como el salmón son muy aconsejables, ya que contienen grasas esenciales y omega-3, que ayudan a regular las hormonas y los niveles de azúcar en la sangre. Comer pescado dos o tres veces a la semana es muy sano.


        	
Nueces y semillas: contienen gran cantidad de vitaminas A, B, C y E, además de minerales como calcio, magnesio, hierro, zinc, potasio, selenio y manganeso. Las nueces son tan densas en nutrientes, que sólo una o dos cucharadas al día son suficientes para obtener un aporte nutricional adecuado. Incluye en tu dieta semillas como girasol, almendras o nueces de la India.


        	
Proteína vegetal: algunas proteínas de excelente calidad son la quinoa y algas como la espirulina y el alga azul.

      


      Si sigues una dieta vegana o vegetariana, es importante que consumas complementos de vitamina B12.
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      Los aceites son sumamente importantes para nuestro organismo, ya que producen la grasa que se requiere para conducir el calor, mantener la temperatura del cuerpo y proteger los órganos. Transportan vitaminas A, D, E y K a los tejidos, las cuales son indispensables para su óptimo funcionamiento.


      Las grasas proporcionan la sensación de que echamos raíces, nos dan tranquilidad, energía y calor. Ayudan a armar tejido del cerebro y aportan antioxidantes.


      No se recomienda el consumo de grasas refinadas, como margarina, aceite de maíz y aceite vegetal, pues suprimen el sistema inmunológico y pueden ser cancerígenas.


      Cuando se consume exceso de grasas, se genera una sensación mental, física y emocionalmente pesada. También dañan el hígado y propician el desarrollo de cándida, tumores, obesidad y presión alta.


      
        	
Ácidos grasos omega: es importante consumirlos, ya que tienen propiedades antiinflamatorias.


        	
Aceite de coco: bajo en calorías, tiene más de 50 por ciento de los ácidos grasos que requiere el cuerpo como energía; por eso es el favorito de los atletas. Contiene ácido láurico.


        	
Aceite de oliva: es alto en vitamina E; reduce el colesterol malo (ldl).
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      Las verduras verdes están relacionadas con la época de primavera, que es un tiempo de renovación y energía vital.


      Tienen muchos beneficios; por ejemplo: son altas en antioxidantes, contienen vitamina K, balancean el sistema endocrino, tranquilizan la mente, alcalinizan el cuerpo, limpian los pulmones, ayudan a la desintoxicación cotidiana.


      Además, previenen el cáncer, ayudan al sistema circulatorio, fortalecen el sistema inmunológico, reducen el moco, desintoxican los pulmones, benefician a la flora intestinal, levantan el espíritu y reducen la depresión.


      Algunos ejemplos de verdura verde: brócoli, kale, arúgula, achicoria, berros, verdolagas, espinacas, acelgas, etcétera.
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      Proporcionan una sensación de placer y balancean el sistema. Contienen vitamina C y antioxidantes; dan energía inmediata gracias a la glucosa/fructuosa. Además, ayudan a combatir los antojos de azúcar y contienen diversos fitoquímicos.


      Desde el punto de vista energético, aumentan la absorción de nutrientes en los intestinos, aportan energía estabilizadora, fortalecen las cualidades de rendimiento, confianza, estabilidad (física y mental), concentración, persistencia y voluntad.


      Algunos tipos de frutas dulces muy aconsejables son: frutos del bosque, piña, manzana, pera, uva, durazno y mango.
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      Procura endulzar tus alimentos con productos de origen natural:


      
        	
Miel de agave: se obtiene de la planta de agave azul, la misma con la que se procesa el tequila. Tiene menos de 4 calorías por gramo. La pueden consumir las personas diabéticas, ya que su índice glicémico es bajo. Se conserva en la alacena en buenas condiciones hasta por 12 meses; se puede utilizar a cualquier temperatura y se necesita menos cantidad para endulzar, ya que es 1.4 veces más concentrada que el azúcar refinada.


        	
Miel: tiene propiedades antisépticas y antibacteriales. Es altamente calórica, lo que proporciona mucha energía. Es muy perdurable. No es recomendable para los bebés, ya que en ocasiones, por ser natural, puede generar botulismo.


        	
Miel de maple: es de los productos agrícolas más antiguos. Proviene de Norteamérica. Ayuda a restaurar el sistema inmunológico, tiene mucho manganeso, que genera energía para la acción antioxidante. Una cucharada contiene 52 calorías.


        	
Stevia: es una planta cultivada en Sudamérica que es 300 veces más dulce que el azúcar. Es baja en carbohidratos y azúcares. Su uso medicinal quita la acidez en el estómago; también sirve para tratar la hipertensión y contra la obesidad. Es recomendable para las personas diabéticas y con hipoglucemia, ya que mantiene el nivel óptimo de azúcar en la sangre.


        	
Piloncillo: es producto del secado del jarabe no destilado de la caña de azúcar; es sumamente dulce.
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