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			A Santiago, Luisa, Severiano y Fermina. 

			Mis cuatro ángeles de la guarda

		

	
		
			

			Introducción

			 ¿Qué es el método Z?

			Es mejor cojear por el camino que avanzar

			a grandes pasos fuera de él.

			San Agustín (354-430 d.C.)

			Ya sabes el qué, ahora toca el cómo

			Si tienes este libro entre tus manos es porque quieres cambiar tu alimentación. Puede que comas mejor o peor, pero algo hay que no estás haciendo todo lo bien que sabes que podrías. Seguramente, también sabrás ya que cambiar hábitos no es fácil. La alimentación, más allá de lo que ponemos en el plato, afecta a muchas esferas de nuestra vida: desde cómo nos identificamos como personas, hasta nuestra vida social y nuestro día a día.

			Si no comes bien todavía, no es por falta de información. Vivimos en la era de la información. La alimentación y, en general, la salud, son un tema recurrente en casi todos los medios. 

			Pero no es lo mismo saber qué debemos comer que cómo debemos comer. De la teoría a la práctica, este es el paso que muchas veces falla. La clave está en cómo lograr el cambio.

			Este libro NO es…

			• Un remedio universal para todo el mundo. Cada cual tiene unas condiciones, un ritmo de vida diferente, una edad, sexo, actividad física, etc. Para un plan de alimentación totalmente personalizado, tendrías que acudir a un profesional de la alimentación. Aquí tienes lo más parecido que encontrarás en un libro, eso sí, a una consulta adaptada.

			• Un remedio rápido. Los hábitos alimentarios tardan en asentarse, como es normal. Y aquí vamos a mejorar de forma progresiva y realista. Por eso funciona.

			• Un libro que necesite de fuerza de voluntad. Olvídate de eso: todo lo que nos rodea influye en cómo comemos, y a menudo no depende de nosotros. Aquí vamos a adaptarnos al entorno, a nuestra vida real, y no al revés.

			Esto SÍ es el método Z

			Una guía. Un mapa para conseguir, de una vez por todas, cambiar tu alimentación, pero de una manera sencilla, tranquila, pausada y disfrutando del cambio. Un diario, incluso, al que acudir para aprender cómo poner en práctica lo que ya sabes. 

			A la hora de escribir este libro, me he basado en mi experiencia con pacientes: personas que han cambiado su forma de alimentarse y que me han retado con sus barreras y problemas diarios. 

			Algo que aprendí, y que ahora comparto contigo, es que cambiar nuestra alimentación puede ser un viaje más o menos largo, pero no es cosa de un día, ni de dos. Y como todos los grandes viajes, se hacen por etapas, es decir, parando y asentando cada cambio que vamos incluyendo en nuestros hábitos. 

			Dividir el gran objetivo en objetivos pequeños siempre es buena idea. Pequeñas metas que te acabarán llevando al final del camino. Ir haciendo cambios progresivos hasta que, casi sin darte cuenta, tu forma de convivir con la comida haya cambiado. Este libro, más que para leerlo, es para vivirlo.

			No se trata de dejar de comer mal, sino de empezar a comer bien, centrarnos en aquello que no comemos lo suficiente antes de eliminar alimentos o cantidades de nuestra alimentación. 

			¿Cómo se lee el método Z?

			Este libro no está planteado para que te sientes a leerlo del tirón. Debe acompañarte durante las próximas semanas. En este viaje, cada capítulo representa un pequeño cambio en tu forma de comer, de manera que, semana a semana, reto a reto, cambiemos el cómo nos alimentamos. 

			Hasta que no domines un cambio, no pases al siguiente. De nada sirve correr si no hemos aprendido a andar antes. No sirve agobiarnos con varias cosas para, al final, no lograr ninguna de ellas.

			Conseguir pequeños logros te dará fuerzas para continuar con el siguiente reto, comenzando por lo que falta en tu alimentación, para terminar con lo que sobra o lo que hay que reducir. Destierra el «me tengo que quitar de…»: eso sucederá solo. Comer bien no debe significar renunciar a nada. Más bien debe ser siempre sinónimo de aprender a disfrutar de otros alimentos.

			LUIS ALBERTO ZAMORA
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			Analizar antes

			de empezar

			No hay ningún viento favorable

para el que no sabe a qué puerto se dirige.

			ARTHUR SCHOPENHAUER (1788-1860)

		

	
		
			Según varios estudios, una de las principales causas de que no cumplamos nuestro propósito cuando queremos cambiar y mejorar nuestra alimentación es la falta de concreción en nuestros objetivos. En el momento en que preguntas a la gente qué desea conseguir cuando te expresa su intención de cambiar su alimentación, la respuesta se puede resumir en: «Comer mejor».

			Pero este «comer mejor» es tan poco concreto que se convierte en un cajón de sastre, y cuando ahondas y preguntas qué entiende tu interlocutor por «comer mejor», aparecen diferentes objetivos muy diferentes entre sí: perder peso, comer más verduras, reducir la cantidad de azúcar o disminuir la cantidad de veces que pide comida para llevar o consume platos preparados.

			Por eso, antes de empezar a hacer cambios en nuestro menú diario, debemos ser conscientes de varios puntos importantes, como:

			• por qué quiero este cambio,

			• cuál es mi objetivo de una manera lo más cuantitativa posible, y 

			• qué cosas no estoy haciendo del todo bien (y de algunas ni siquiera era consciente). 

			¿Por qué quiero un cambio?

			Es momento de reflejar por escrito el motivo que te ha hecho comprar este libro, iniciar un cambio, la razón de que te hayas planteado mejorar tu forma de comer y qué pretendes conseguir con ello. De una manera concreta y realista. Tratando de evitar el manido y simple «adelgazar» o «estar más sano».

			Seguro que hay otros muchos motivos: vivir mejor, evitar enfermedades, poder seguir jugando con tus hij@s/niet@s, etc. Escribe aquí por qué quieres hacer el cambio y para qué quieres hacerlo. Así podrás reflejar tus motivaciones y, cada vez que flaqueen las fuerzas o te cueste seguir el camino que vamos a comenzar juntos, releer tus motivos y redescubrir qué fue lo que te hizo decidir que querías cambiar lo que pones en el plato y la forma en que cuidas tu cuerpo.

			
				
					
				
				
					
							
							QUIERO CAMBIAR MI ALIMENTACIÓN

						
					

					
							
							PORQUE…

						
					

					
							
							PARA…

						
					

				
			

			¿En qué punto estás con tu alimentación?

			Toda meta tiene un punto de salida. Y entre ambos hay una distancia más o menos larga. Pero antes de emprender el recorrido, siempre hay que saber desde dónde se empieza y dónde se termina.

			A la hora de cambiar nuestros hábitos alimentarios pasa exactamente lo mismo. Primero debemos descubrir y ser conscientes de cómo estamos comiendo, y después, establecer qué meta queremos conseguir y saber cuál es el camino que queremos recorrer, así como lo largo que es. 

			Por ello, lo primero que vamos a hacer es apuntar lo que comemos durante tres días, para después poder analizarlo. A continuación vas a encontrar una plantilla con la información que deberás ir recogiendo y las instrucciones para hacerlo correctamente.

			
			INSTRUCCIONES

			• Apunta todo lo que comes y bebes durante 3 días consecutivos, intentando que los días sean un jueves, un viernes y un sábado de una semana normal, sin eventos especiales como celebraciones.

			• Trata de no cambiar nada de lo que sueles hacer normalmente. Debes poder analizar tu alimentación normal, la que sueles hacer. 

			• Cronometra cuánto tiempo tardas en hacer cada comida y apúntalo también.

			• No olvides incluir lo que consumas fuera de las comidas principales, como los picoteos, snacks y entre horas.

			• Apunta también las bebidas, incluyendo el agua, refrescos, infusiones o bebidas alcohólicas, tanto dentro de las comidas como también entre horas.

			• Una vez que hayas terminado los 3 días de registrar lo que comes y bebes, realiza el test que tienes más adelante en el libro.
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			¿Cómo es tu alimentación?

			Ahora que has ido apuntando todo lo que has comido y bebido en estos tres días, es hora de ver cómo te alimentas.

			Te preguntarás por qué has tenido que registrar específicamente un jueves, un viernes y un sábado. ¡Fácil! Los jueves son días entre semana en los que no suele haber tantos planes, aún estamos con las obligaciones cotidianas y nuestro menú acostumbra a ser un reflejo del resto de la semana. Los viernes son un poco más raros, porque la primera mitad del día solemos seguir con nuestras obligaciones, pero en la segunda es habitual cambiar la alimentación y los hábitos porque comienza el fin de semana. Los sábados la manera de comer suele ser diferente a la de los días laborables, de modo que podrás hacerte una idea de cómo comes cuando no tienes tantas obligaciones o son días festivos. 

			Para conocer cuál es tu punto de partida para el cambio en el resto de los capítulos, vamos a analizar cuántas veces y cuántas raciones consumes de algunos grupos de alimentos. Responde las siguientes preguntas en un cuaderno revisando tu registro de comidas de estos días con la respuesta que más se parezca a lo que has hecho estos días.

			
			¿Cómo es tu alimentación?

			1. ¿Cuántas piezas de FRUTA comes CADA DÍA?

			a. Ninguna o 1 pieza de fruta.  	[image: ]

			b. Entre 1 y 2 piezas de fruta. 	[image: ]

			c. 2 o más piezas de fruta. 	[image: ]

			2. ¿Cuántos platos de VERDURA comes CADA DÍA?

			a. Normalmente no como verdura, salvo algún día o en alguna guarnición. 	[image: ]

			b. Al menos 1 vez al día como un plato de verdura, y a veces algo en alguna guarnición. 	[image: ]

			c. Al menos dos platos de verdura cada día, además de algunas guarniciones.	[image: ]

			3. ¿Cuántas raciones de PATATAS y CEREALES (tipo arroz, pasta, pan, harinas, etc.) comes CADA DÍA? (No te olvides de las guarniciones, el pan de las comidas y las medias mañanas y meriendas con bocadillos y similares).

			a. Más de 5 raciones al día. 	[image: ]

			b. Entre 3 y 5 raciones al día. 	[image: ]

			c. Menos de 3 raciones al día.	[image: ]

			4. ¿Cuántas raciones de CEREALES INTEGRALES (incluyendo arroz, pasta, harina integral, etc.) comes CADA DÍA?

			a. Ninguna, como siempre cereales blancos/refinados.	[image: ]

			b. Menos del 50 por ciento de las raciones de cereales que como cada día. 	[image: ] 

			c. Más del 50 por ciento de las raciones de cereales que como cada día.	[image: ]

			5. Si incluyes lácteos en tu dieta, ¿cuántas raciones de LÁCTEOS (un yogur, un vaso de leche, una cuña de queso) consumes CADA DÍA? (Echar leche a un café o una infusión no cuenta como una ración, sino como media).

			a. 1 ración o menos al día.	[image: ]

			b. Entre 1 o 2 raciones al día. 	[image: ]

			c. Más de 2 raciones al día.	[image: ]

			6. ¿Cuántas raciones de ACEITE y GRASAS (incluyendo mantequilla, margarina, aguacate, aceite de oliva y otros aceites como girasol o maíz) consumes CADA DÍA? (Una ración es, aproximadamente, una cucharada sopera).

			a. No lo suelo contar o no me fijo cuando echo aceite o grasas a las comidas.	[image: ]

			b. 4 raciones o menos.	[image: ]

			c. Más de 4 raciones. 	[image: ]

			7. Del aceite que usas, ¿cuántas raciones son de ACEITE DE OLIVA VIRGEN o VIRGEN EXTRA CADA DÍA?

			a. No uso aceite de oliva.	[image: ]

			b. Menos del 50 por ciento de las raciones de aceites y grasas.	[image: ]

			c. Más del 50 por ciento de las raciones de aceites y grasas.	[image: ]

			8. ¿Cuántas raciones de LEGUMBRES comes A LA SEMANA?

			a. Ninguna.	[image: ]

			b. 1 vez a la semana, y no todas las semanas.	[image: ]

			c. Entre 1-2 veces a la semana, casi todas las semanas.	[image: ]

			9. Basándote en tu registro, ¿cuántas raciones de CARNE BLANCA (pollo, pavo, conejo) y HUEVOS comes A LA SEMANA?

			a. Todos los días, más de 2 raciones. 	[image: ]

			b. Todos los días, 1-2 raciones.	[image: ]

			c. No todos los días. Algún día 1 ración y otros más de 1 ración.	[image: ]

			10. ¿Cuántas raciones de CARNE ROJA (cerdo, ternera, pato, cordero, buey, carne de caza) comes A LA SEMANA?

			a. Casi todos los días.	[image: ]

			b. Más de 2-3 veces a la semana.	[image: ]

			c. 1-2 veces a la semana o menos.	[image: ]

			11. ¿Cuántas raciones de EMBUTIDOS (incluyendo el jamón serrano) comes A LA SEMANA?

			a. Casi todos los días. 	[image: ]

			b. Más de 2-3 veces a la semana. 	[image: ]

			c. 1-2 veces a la semana o menos.	[image: ]

			12. ¿Cuántas raciones de PESCADO (incluyendo conservas como latas de atún, sardinas, etc.) comes A LA SEMANA?

			a. Nunca o 1-2 días a la semana.	[image: ]

			b. 2-3 veces a la semana.	[image: ]

			c. Todos los días al menos una vez.	[image: ]

			13. De las veces que comes pescado a la semana, ¿cuántas raciones de PESCADO AZUL (salmón, sardinas, atún, boquerones, anchoas, cazón, caballa, pez espada, etc.) comes A LA SEMANA?

			a. Ninguna.	[image: ]

			b. Más del 50 por ciento de las veces que como pescado.	[image: ]

			c. Menos del 50 por ciento de las veces que como pescado.	[image: ]

			14. De las veces que comes pescado a la semana, ¿cuántas raciones de PESCADO BLANCO (merluza, lenguado, bacalao, pescadilla, etc.) comes A LA SEMANA?

			a. Ninguna.	[image: ]

			b. Menos del 50 por ciento de las veces que como pescado.	[image: ]

			c. Más del 50 por ciento de las veces que como pescado. 	[image: ]

			15. ¿Cuántas raciones de ALIMENTOS RICOS EN AZÚCAR (bollería, galletas, postres azucarados, etc., incluyendo las cucharillas de azúcar que añades a bebidas y alimentos) consumes CADA DÍA?

			a. Todos los días, al menos 1 o 2 veces.	[image: ]

			b. Casi todos los días, al menos 1 o 2 veces.	[image: ]

			c. De vez en cuando, más los fines de semana, al menos 1 o 2 veces.	[image: ]

			16. ¿Cuántas raciones de PLATOS PREPARADOS y COMIDA PARA LLEVAR (hamburguesas, pizza, sushi, kebab, etc.) comes A LA SEMANA?

			a. Más de 3 veces a la semana.	[image: ]

			b. Entre 1 y 3 veces a la semana.	[image: ]

			c. Los fines de semana, al menos 1 vez.	[image: ]

			17. ¿Cuántos vasos de AGUA bebes CADA DÍA?

			a. No suelo beber agua, consumo otras bebidas como refrescos, incluidos los light o sin azúcar.	[image: ]

			b. Cuando me acuerdo o me entra sed. 	[image: ]

			c. Al menos 4 vasos de agua, fundamentalmente durante las comidas. 	[image: ]

			18. ¿Cuántos vasos de REFRESCOS y BEBIDAS NO ALCOHÓLICAS (excepto agua) bebes CADA DÍA?

			a. Todos los días, más de 1 vaso.	[image: ]

			b. Casi todos los días, 1 o 2 vasos.	[image: ]

			c. No suelo tomar, o solo los fines de semana 1 o 2 vasos.	[image: ]

			19. ¿Cuántos vasos de BEBIDAS ALCOHÓLICAS (cerveza, vino, destilados, etc.) bebes CADA DÍA? (Si no bebes alcohol en absoluto, perfecto: ¡puedes saltarte esta pregunta!).

			a. Todos los días, al menos 1 cerveza o 1 vaso de vino, y los fines de semana también algún combinado de bebidas destiladas o licores.	[image: ]

			b. Fundamentalmente los fines de semana, al menos 1 cerveza o 1 vaso de vino, además de algún combinado de bebidas destiladas o licores.	[image: ]

			c. No bebo alcohol a menudo, pero si lo hago, son 1-2 cervezas o vasos de vino, o al menos un combinado de bebidas destiladas o licores.	[image: ]

			20. ¿Cuánto tardas en DESAYUNAR CADA DÍA?

			a. Menos de 5 minutos.	[image: ]

			b. Entre 5 y 10 minutos.	[image: ]

			c. Entre 10 y 15 minutos.	[image: ]

			21. ¿Cuánto tardas en COMER CADA DÍA?

			a. Entre 5 y 10 minutos.	[image: ]

			b. Entre 10 y 15 minutos.	[image: ]

			c. Entre 15 y 20 minutos.	[image: ]

			22. ¿Cuánto tardas en CENAR CADA DÍA?

			a. No suelo cenar o menos de 10 minutos.	[image: ]

			b. Entre 5 y 10 minutos.	[image: ]

			c. Entre 10 y 15 minutos.	[image: ]

			23. ¿Cuántos alimentos FRITOS, EMPANADOS y REBOZADOS comes A LA SEMANA? (Incluye las comidas preparadas y las comidas fuera de casa o para llevar).

			a. Todas las semanas, al menos 2 veces.	[image: ]

			b. Casi todas las semanas, al menos 2 veces.	[image: ]

			c. Alguna semana, al menos 1 o 2 veces.	[image: ]

			24. ¿Cuántas veces comes alimentos preparados A LA PLANCHA, AL HORNO, AL VAPOR, COCIDOS o GUISADOS CON VERDURAS A LA SEMANA? 

			a. No suelo comerlos, menos de 2 veces a la semana.	[image: ]

			b. Entre 2 y 4 veces a la semana.	[image: ]

			c. Más de 4 veces a la semana. 	[image: ]

			

			¿Cuántas respuestas de cada letra has contestado?

			Después de contestar todas las preguntas, te preguntarás cuál es el diagnóstico de tu alimentación. Seguramente, al ir respondiendo algo te habrá empezado a chirriar. Y hay cosas que ya sabías que tienes que cambiarlas. Anota el número de respuestas en el cuadro inferior:

			
				
					
					
				
				
					
							
							
							N.º DE RESPUESTAS

						
					

					
							
							RESPUESTAS A

						
							
					

					
							
							RESPUESTAS B

						
							
					

					
							
							RESPUESTAS C

						
							
					

				
			

			Y el resultado es…

			Ahora vamos a descubrir en qué punto estás con tu alimentación en función de la letra con el mayor número de respuestas. ¿En qué nivel estás ahora mismo?

			1. Mayoría de respuestas A

			[image: ]

			Es verdad que hay cosas que mejorar en tu alimentación. Las respuestas A se alejan mucho de las recomendaciones de alimentación saludable. Pero la buena noticia es que va a ser fácil ir mejorando tu alimentación a partir de pequeños cambios que, poco a poco, te irán acercando a una dieta mucho más saludable.

			2. Mayoría de respuestas B

			[image: ]

			Haces cosas bien, otras no tanto, y aún tienes margen de mejorar tu alimentación. Verás que solo necesitas un esfuerzo adicional a lo que ya haces para acercarte a una alimentación más equilibrada y saludable. 

			No te desesperes porque lo iremos haciendo poco a poco y con cambios sencillos que te ayudarán a alcanzar el siguiente nivel en tus hábitos.

			3. Mayoría de respuestas C

			[image: ]

			Tu alimentación y tus hábitos son buenos. Lo más seguro es que ya hicieras cambios en tu alimentación y que tu menú sea bastante equilibrado, pero podemos darle un empujón y afinar algunas cosas para que tu dieta sea un poco más completa y corregir pequeñas desviaciones y errores de una manera fácil y progresiva.

			
			¿QUÉ PASA SI HAY EMPATE?

			Puede ocurrir que tengas el mismo número de respuestas de dos letras. Eso quiere decir que con algunos alimentos lo haces mejor que con otros. Lo ideal sería que empezaras a hacer los cambios que apuntamos en este libro a partir del nivel menor que te haya salido (amateur o intermedio). Y cuando los tengas asumidos, empieces el reto del nivel siguiente. Esto no es un examen ni una carrera de fondo. Es importante que recuerdes que el objetivo es mejorar tu alimentación y, con ello, tu salud, por lo que a todo cambio para bien, sea del nivel que sea, tu cuerpo siempre le va a dar la bienvenida.
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			Hijos de la fruta

			Los placeres son como los alimentos:

			los más simples son aquellos que menos cansan.

			JOSEPH SANIAL-DUBAY (1754-1817)

		

	
		
			Como he avanzado en el primer capítulo, los primeros cambios para mejorar nuestra alimentación pasan por empezar a comer bien, es decir, en incluir en nuestro día a día aquellos alimentos que más nos acercan a un patrón de alimentación saludable, los que si consumimos en una óptima cantidad nos permiten aportar a nuestro cuerpo todo lo que necesita de la mejor forma posible. 

			El primer grupo de alimentos que vamos a trabajar son las frutas. Antes de fijarnos en cuánta grasa o azúcares añadidos consumimos, vamos a empezar por hacer unos buenos cimientos en nuestra alimentación. 

			Además, el hecho de meter frutas en nuestras comidas nos ayudará a desplazar otros alimentos que estaban ocupando su lugar y no aportan, ni de lejos, los nutrientes de estas. 

			El complemento más natural

			Uno de los principios que me gusta enseñar a quienes empiezan en el proceso de cambio de hábitos alimentarios es el de densidad nutricional. 

			Saber cuántos nutrientes aporta cada caloría que comes, cada bocado, cada alimento que pones en tu plato. Si hay un grupo de alimentos que aporta muchísimos nutrientes ese es el de las frutas. 

			Aunque todos los alimentos aportan, las frutas y las verduras son unas de las principales fuentes de vitaminas de la alimentación. Salvo algunas muy concretas que se pueden encontrar en otros alimentos (como la vitamina B12, que viene de los productos de origen animal), es rara la vitamina que no está en una u otra fruta. 

			Lo mismo pasa con los minerales. De forma general, las frutas también son muy ricas en estos nutrientes. Y ambos tipos, tanto vitaminas como minerales, son fundamentales para vivir, para que el cuerpo funcione de forma correcta y podamos aprovechar de manera óptima todo lo que comemos. De hecho, muchos problemas de salud, o incluso de estética, como la caída del cabello, tienen que ver de una manera u otra con algún déficit leve o moderado de estos nutrientes. 

			A menudo, de forma especial en determinadas estaciones del año como la primavera, la época en que aparece la famosa y temida astenia, los medios nos bombardean con anuncios de complejos multivitamínicos y multiminerales que nos prometen una mejora de los síntomas. Muchos recalcan que son de origen «natural», y se nos olvida que más natural que la fruta seguramente no hay nada, y que no solo aporta estos nutrientes, sino que tiene muchas más cosas interesantes para nuestra salud. 

			
			[image: ]

			¿MEJOR CON O SIN PIEL?

			Es verdad que al pelar la fruta perdemos algunas sustancias nutricionales. Pero lo que perdemos, comparado con los nutrientes que tiene la pulpa de la fruta, no supone ningún problema para nuestra salud, por lo que, si no te gusta la piel, puedes pelarla. Si te gusta con piel, lávala bien para quitar cualquier resto de suciedad, ¡y disfruta!

			

			Te toca la fibra…

			La fruta tiene fibra. Mucha fibra. Cuando comemos las raciones que debemos, tiene las cantidades óptimas para poder beneficiarnos de sus bondades: desde ayudarnos con el famoso tránsito intestinal y mantener una flora intestinal saludable —es la comida de las bacterias beneficiosas que viven en nuestro cuerpo—, hasta ser saciante y ayudarnos a controlar el hambre, tanto la fisiológica como la emocional, ambiental o social. 

			Este es uno de los motivos por los cuales nunca un zumo de fruta, por muy casero y natural que sea, puede sustituir a una pieza de fruta, ni siquiera si viene con pulpa. Porque además del efecto de la fibra en nuestro sistema digestivo, la fruta entera nos obliga a morder y masticar, y eso ayuda también a calmar el hambre, mandando de la boca al cerebro señales de que estamos consumiendo alimentos, de tal modo que este apaga el interruptor de «buscar comida». 

			Y eso no es todo…

			No solo de fibra, vitaminas y minerales se compone la nutrición. Seguramente te sonarán los conceptos «antioxidantes» o «fitonutrientes». Las frutas también aportan sustancias nutricionales que, si bien no son los nutrientes clásicos (hidratos de carbono, proteínas, grasas, vitaminas, minerales, agua y fibra), también son MUY importantes para nuestra salud.

			Los fitonutrientes son sustancias de origen vegetal presentes en las frutas que tienen funciones beneficiosas para nuestra salud. Muchos de ellos tienen que ver con los colores de los alimentos, como el licopeno, que da el color rojo de la sandía; el betacaroteno, responsable del color de la naranja; o las antocianinas, que otorgan el color azul de arándanos y moras.

			Además de hacer las frutas mucho más visuales y atractivas a la vista, entre otras funciones, los fitonutrientes son grandes antioxidantes. Cada día nuestro cuerpo, por dentro y por fuera, se ve expuesto a sustancias que pueden generar estrés oxidativo a nuestras células. Estas pueden ser los rayos del sol, el humo del tabaco, la contaminación o ciertas sustancias derivadas de las propias funciones de las células, etc. Los fitonutrientes son capaces de «bloquear» su acción, evitando que ataquen a nuestro cuerpo.
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