
  
    [image: Cubierta]
  


  Samar Yorde
Creadora de @SoySaludable


  Rejuvenece en la cocina


  Recetas para ganar salud, alegría y vitalidad


  Aguilar


   


   


  SÍGUENOS EN
 [image: Megustaleer]


   


  [image: Facebook] @Ebooks        
 
 [image: Twitter] @librosenespanol  
 
 [image: Instagram] @librosenespanol  


  [image: Penguin Random House]


  
    A todas las mujeres que sueñan con tener y mantener un cuerpo joven, atractivo, fuerte y saludable, pero se sienten esclavas de la ansiedad, la falta de tiempo, la adicción a la comida procesada y las obligaciones de la vida moderna. Yo fui una de ustedes.

  


  
    
      Este libro es un regalo para ti

    


    Aprovechar los consejos de este libro será como ganarte la lotería o recoger todos los caramelos y juguetes de la piñata: 


     


    
      Mejorará tu salud


      Controlarás la ansiedad


      Vencerás las adicciones


      Lucirás más joven


      Ganarás energía


      Tendrás vitalidad


      Sentirás alegría


      Disfrutarás la comida


      Combatirás la retención de líquidos


      Dormirás mejor


      Aprenderás a cocinar


      Perderás peso


      Aumentará tu autoestima 


      Alargarás tu vida. 

    


     


    Te garantizo que si aplicas los consejos de este libro, la enfermedad será parte de tu pasado. Solo será una historia triste que olvidar.


     


    Dra. Samar Yorde

  


  
    INTRODUCCIÓN

  


  
     


    Todas las mujeres queremos lo mismo: vivir en un cuerpo ligero, ágil y fuerte, mantenernos saludables, ser atractivas, tener mucha energía, alejar las enfermedades y que no se nos note el paso del tiempo en la piel. Nos hace inmensamente felices que nos calculen 10 años menos de edad y si son quince… ¡mucho mejor! Nos encanta ser independientes, mantenernos activas y disfrutar de la vida a plenitud. No esperamos envejecer y mucho menos enfermarnos o morir. ¡Bien lejos de eso!


    “Envejecer” es una palabra que nos aterra, sobre todo a las mujeres que pasamos la barrera de los cuarenta. Siempre he comentado a manera de chiste que “la que no envejece se muere temprano, y eso es peor”; nada más cierto que eso. Envejecer no es una opción, es parte de la vida misma.


    Envejecer es un proceso inevitable e irreversible, pero no necesariamente negativo. Con la edad, las personas adquieren conocimiento o experiencia, madurez y una mayor capacidad para disfrutar la vida, que son todos valores positivos, pero a partir de cierta edad (diferente para cada quien) los órganos del cuerpo empiezan a perder funcionalidad. Algunas personas envejecen más rápido y otras más lentamente, dependiendo de su estilo de vida. Pero a partir de ahora, para que dejemos de torturarnos con la palabra “envejecer”, la cambiaremos por la frase “Crecer siempre joven”.


    Sueño con vivir muchos años y de la mejor manera. Mi mayor objetivo en la vida es ser feliz, amar intensamente, estar repleta de energía, mantenerme motivada, vencer mis propias barreras, y aplicar siempre en mi vida lo que recomiendo a mis pacientes y seguidores. Pero lo que más quiero es compartir mi experiencia y conocimientos contigo a través de consejos prácticos y aplicables para ti. Si me sigues en las redes sociales de Soy Saludable, seguramente te habrás dado cuenta de eso.


    Pero si no me conoces aún, mi nombre es Samar, tengo 47 años, soy médico con una maestría en salud pública y una certificación universitaria en Medicina de Obesidad en Venezuela, además de una Certificación como Coach de Salud en Estados Unidos. Además, me encanta compartir lo que aprendo a través de conferencias, libros y mensajes motivacionales en mis redes sociales. Nací en Beirut, Líbano y viví en Venezuela la mayor parte de mi vida. Soy divorciada, tengo dos hijos adultos y un nieto que llena de amor y alegría mis días. Me mudé a Estados Unidos (vivo en Miami) hace más de dos años para emprender una nueva vida, junto a mis hijos.


    Poseo los conocimientos necesarios para dar consejos sobre la importancia de mantener una vida saludable. La teoría está de mi lado, pero al igual que la mayoría de las mujeres, he sido víctima de ansiedad, estrés, falta de tiempo, urgencia y la inmediatez de la vida moderna. Me descuidé algunas veces, caí en la trampa de la ansiedad, perdí el foco por darle prioridad a otro tipo de situaciones, he convivido con la soledad, las dificultades económicas, el miedo al cambio y a comenzar de nuevo, el rechazo y hasta la burla de personas que no toleraban que no tuviese un cuerpo de medidas perfectas, mientras compartía consejos de salud: Lo cierto es que yo misma he sido víctima del monstruo contra el que he luchado cada día.


    Sé que no es fácil enfocarse en “lo saludable” todo el tiempo, porque si fuera fácil, todo el mundo lo haría. Todos te dicen que “debes comer bien”, “hacer ejercicio”, que la ansiedad es dañina, etcétera. Todas sabemos eso de memoria y estamos cansadas de que nos digan siempre lo mismo. Porque lo realmente difícil es aplicar cada consejo en la vida cotidiana. 


    En este libro ya no te diré qué hacer, sino cómo hacerlo. Te diré lo que me ha funcionado. Y mi objetivo es que logres hacerlo, para que vivas en el cuerpo que siempre soñaste y crezcas cada vez más joven, hasta el último día de tu vida.


    SE TRATA DE USAR LA COMIDA A FAVOR, Y NO EN CONTRA



    Esto no es un libro de autoayuda, ni una brillante exhibición de destrezas culinarias, tampoco un erudito texto científico. Mucho menos una dieta de moda o una promesa de cambios mágicos sin esfuerzo. Nada de eso. Lo que tienes en tus manos es una caja de herramientas y un manual de supervivencia para sentirte joven, feliz y fabulosa en la selva del estrés cotidiano. Así de simple.


    En tus manos pongo mucho más que una dieta o un conjunto de recetas. Este libro es un pequeño aporte que te permitirá cuidar tu cuerpo, dormir mejor, tener más energía y con eso, estoy segura, mejorarás tu vida, tu desempeño sexual, emocional y profesional.


    Estas páginas traen consejos y recetas. Lo que te recomiendo está escrito con el conocimiento acumulado en quince años de estudios médicos, y sobre todo en la experiencia adquirida con lágrimas propias. Hoy, puedo decirte que el camino para una vida saludable es fácil, divertido y natural.


    Nosotras somos las que nos complicamos la vida. Nos intoxicamos, asumimos cargas emocionales absurdas, comemos productos dañinos y alimentos procesados llenos de toxinas, azúcares y químicos raros. Nos volvemos adictas al azúcar y las grasas malas, nos estresamos de más y nos olvidamos de nosotras mismas, postergándonos como si fuéramos eternas: “Después me encargo de mí, primero mis hijos, mi novio o esposo, mi familia, mi trabajo, mi casa, la peluquería, el perro…”; pero el “después” nunca llega, a menos que una enfermedad te sorprenda y obligue a convertir tu “después” en un “ahora o nunca”.


    Y ni hablar de las mujeres que se ven solas o tristes, que no se sienten atractivas por tener algunas libras de más o no encontrar pareja, y terminan en el refrigerador comiendo chocolate o helado para llenar sus carencias emocionales y crearse un problema adicional, al alejarse aún más del cuerpo de sus sueños. ¿Qué absurdo no? Yo fui una de ellas, y de esa experiencia aprendí que el vacío no se llena con comida. Ya no lucho, ahora fluyo. Y utilizo la comida a mi favor, no en contra. Es la lección más grande que aprendí en estos años.


    Somos víctimas de nuestra mente, nuestras adicciones y la desinformación acumulada durante años. Debemos tomar las riendas de nuestra propia vida y solucionar el problema. Y la solución no está en la pastilla milagrosa que alguien te ofrece siempre.


    No existe una dieta que revierta en un mes el daño causado a nuestro cuerpo durante tantos años de abandono. No hay un ejercicio que borre o compense la mala alimentación. No se han vencido enfermedades solo con tratamientos médicos, sin incorporar un verdadero cambio de hábitos de vida. Estamos en la era de la tecnología, en la que cada vez hay más avances científicos, y no se han encontrado soluciones rápidas a los problemas de salud: porque las soluciones no están allí. Estamos buscando en el lugar equivocado.


    LA SOLUCIÓN ES CAMBIAR LO QUE NOS HA PUESTO DONDE ESTAMOS



    Dejemos de culpar a la industria alimentaria, a nuestra poca fuerza de voluntad, a la falta de tiempo, al estrés, la ansiedad, la soledad, las carencias, nuestra genética o la educación que nos dieron nuestros padres. Porque nosotras somos el obstáculo principal. Tiene solución, está en nuestras manos, bajo nuestra responsabilidad y absoluta gobernabilidad. Nosotras somos nuestro mayor obstáculo. Lo cual es una buena noticia.


    Crecer siempre joven, es la mayor bendición que puedes tener. Y resulta de cuidar tu mente y tus emociones, tener hábitos de vida saludables, higiene personal, buena alimentación, actividad física y tiempo libre para descansar, querer y ser querida. Quizá no me creas, pero igual te diré que este viaje empieza en tu cocina y en el supermercado más cercano a tu casa.


    TODO EMPIEZA EN LA COCINA



    En la cocina encontrarás la mejor farmacia del mundo, porque la buena cocina, la que se hace respetando al cuerpo y seleccionando los mejores ingredientes naturales, es el laboratorio donde se genera la salud física, que acompaña a la salud mental. Si te alimentas bien, si comes bien, tienes buena parte de la batalla ganada.


    En este libro aprenderás a cocinar rico y saludable porque en la alimentación adecuada está 80 por ciento del éxito para transformar tu cuerpo. Si tu meta es adelgazar, rejuvenecer, fortalecerte o tener energía, todo comienza con lo que entra por tu boca. Por eso te enseñaré recetas deliciosas, te llevaré de compras y te daré algunos consejos prácticos para recuperar tu energía vital. Todo eso sin dejar de comer fresco, con platos divertidos, coloridos y deliciosos que podrás compartir con tu familia, pareja y amigos. Como siempre digo, no somos tortugas, así que nada de alimentarse solo de lechugas.


    SER SALUDABLE IMPLICA TOMAR LAS DECISIONES CORRECTAS



    Somos un cúmulo de decisiones y podemos hacer elecciones diarias que nos acerquen a la salud o a la enfermedad. Las decisiones que tomes correctamente respecto a tu alimentación harán que estés, te sientas y te veas saludable. Si le das a tu cuerpo algo que lo intoxica, no lo deja funcionar bien y no lo nutre, el resultado será la enfermedad, que es el colapso de un sistema que no funciona adecuadamente.


    Empieza ahora. Toma la decisión, un día a la vez, una cosa a la vez, una comida a la vez. Con la salud, no hay truco, magia ni misterio. No hay caminos rápidos. Se construye diariamente, se cultiva como un hermoso jardín, se mantiene. Igual sucede con la enfermedad, puedes cultivarla lentamente hasta que brota y te destruye. No ocurre de la noche a la mañana. Es una consecuencia de lo que elegimos y hacemos diariamente.


    Si comes en forma saludable el cambió vendrá, y será visible en unos días: tu cuerpo estará agradecido y lo demostrará. Te sentirás ligera, ágil, fuerte, atractiva y vigorosa. Tendrás bienestar, rejuvenecerás instantáneamente, tendrás luz y brillo, todos lo notarán.


    TÚ ERES TU MEJOR PROYECTO



    Con este libro te invito a recorrer un maravilloso camino que consta de dos estaciones:


    En la primera parte hablaremos sobre alimentos y su potencial curativo. Entenderás que lo que comes te da vida o envenena. De hecho, te ayudaré a seleccionar los mejores alimentos para tu cuerpo según tu estilo de vida. Compartiré consejos para hacer una compra inteligente y te mostraré cómo deberás comer para llegar a tu mejor versión, y vivir más y mejor.


    En la segunda parte te daré más de 140 recetas fáciles de hacer, ricas y muy saludables. Podrás cocinar desayunos, almuerzos, meriendas y cenas que te harán disfrutar cada bocado. Además, te daré una maravillosa lista de snacks dulces y salados, riquísimos y bajos en calorías, que te harán brillar en las celebraciones entre amigas y familiares. Esa sección de recetas termina con una serie de cocteles que combinan lo saludable con una vida social intensa y alegre.


    Eres tu mejor proyecto. Dedícate el tiempo que mereces, organiza tus comidas, aliméntate bien, medita, practica ejercicios, sueña y trabaja pensando en grande. Quiero que empecemos juntas, pasa la página y comienza a cambiar tu vida, bocado a bocado. Pero antes recuerda esto: solo tienes un cuerpo. Nadie te venderá o alquilará un cuerpo adicional, así que piénsalo bien, si no cuidas tu cuerpo… ¿Dónde piensas vivir?


     


    DOCTORA SAMAR YORDE

  


  
    
      Conoce los beneficios de comer de manera saludable

    


    
      Perderás la grasa y el peso que te sobra


      Disminuirá la ansiedad y el estrés


      Vencerás la adicción a las grasas y el azúcar


      Descansarás y dormirás mejor


      Despertarás con más energía


      Disminuirá la inflamación y retención de líquidos


      Mejorará la oxigenación celular y la circulación


      Retrasarás el envejecimiento celular


      Mejorarás la apariencia de tu piel


      Fortalecerás tu sistema inmunológico


      Optimizarás tu salud en general


      Alejarás las enfermedades crónicas


      Te sentirás más joven, ligera, fuerte y saludable


      Mejorará tu autoestima


      Tu mente estará más lúcida y activa


      Vivirás más y mejor

    


     


     


    Si quieres obtener al menos uno de ellos, ¡sigue leyendo!

  


  
    PRIMERA 
PARTE
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CAPÍTULO I



      COMIDA: LA MEJOR MEDICINA O EL PEOR VENENO

    


     


    En la introducción te pregunté al final: ¿Dónde piensas vivir? Ahora te pregunto: ¿Has pensado cómo quieres sentirte y dónde estar en los últimos 10 años de tu vida? 


    Tienes claramente dos escenarios:


    
      	Puedes sentirte presa en un cuerpo envejecido y enfermo, quizá deprimida, hospitalizada bajo el cuidado de una enfermera o en un asilo para ancianos, recibiendo montones de medicamentos; tal vez en quimioterapia, dependiente, sola, apagada, confundida, sintiéndote como una carga para tus seres queridos…


      	Puedes sentirte joven, fuerte, ágil, ligera, independiente, lúcida, activa, enérgica, saludable, tomando apenas suplementos para mantener arriba la energía, compartiendo con tu familia y amigos, disfrutando la vida y sintiéndote útil para la sociedad.

    


    Sin duda alguna, yo seleccionaría el segundo escenario y creo que tú también. Ahora, te tengo otra pregunta, que espero te hayas hecho algún día: 


     


    
      ¿Cuánto quieres vivir?

    


     


    La esperanza de vida, se refiere al número de años que en promedio se espera viva una persona después de nacer. Según cifras de la Organización Mundial de la Salud para el año 2015, las mujeres japonesas, cuya vida alcanza en promedio 86.8 años, son las más longevas del mundo. En cambio, las mujeres de Sierra Leona tienen la esperanza de vida más baja de todo el mundo: 50.8 años. 


    En América latina, la esperanza de vida varía de un país a otro. Según los últimos datos del Banco Mundial, Costa Rica es el país con mayor esperanza de vida en Latinoamérica, junto a Chile, ya que, en promedio, en ambos, la gente vive más de 79 años. La esperanza de vida más baja la tiene Bolivia, con 66.8 años.


    ¿De qué depende que vivas 86.8 años como las japonesas, 79 como las chilenas, 100 como muy pocas personas en el mundo, o quizá te quedes en el camino a los 50 años? ¡De tu estilo de vida! Depende de los alimentos que selecciones, de cuan activa seas, de cuánto te ejercites, respires o medites, de la cantidad de agua que tomes, del estrés que logres controlar, del cigarrillo que abandones, del licor que moderes y de los controles médicos que te realices, entre muchos otros factores que determinarán lo que se llama: estilo de vida.


    Entonces, para llegar al segundo escenario descrito y vivir la mayor cantidad de años posibles, te sugiero comenzar por tres acciones básicas:


    
      	Consume abundantes frutas y vegetales, suficientes carnes blancas, nueces y pescados. Prefiere siempre alimentos no procesados, come al menos cinco porciones de fruta y vegetales y limita la ingesta de sal a menos de una cucharita al día. 


      	Haz ejercicio por lo menos de 30 a 60 minutos al día, porque “ayuda a mantener el sistema cardiovascular en forma”. Recuerda que el corazón es un músculo y, como todo músculo, debe ejercitarse.


      	Evita fumar. El riesgo de sufrir alguna enfermedad cardiovascular se reduce 50 por ciento el primer año en que la persona deja de fumar.

    


    En este manual para “crecer siempre joven”, nos enfocaremos en la comida, protagonista de la historia desde tiempos remotos.


    “QUE LA COMIDA SEA TU ALIMENTO Y EL ALIMENTO, TU MEDICINA”


    Es la frase más conocida de Hipócrates, el “Padre de la Medicina”, lo que nos demuestra que incluso 400 años antes de Cristo ya se hablaba del poder curativo de la naturaleza. Según Hipócrates, el cuerpo contiene de modo natural el poder intrínseco de sanarse y cuidarse. Incluso su terapéutica médica se concentraba simplemente en facilitar este proceso natural.


    Hipócrates enseñó y practicó la medicina durante toda su vida, y se presume que vivió más de 100 años. ¿Será que desde entonces ya conocíamos el secreto de una vida larga y saludable? A lo largo de la historia, muchos sistemas tradicionales de curación, como la medicina ayurvédica y la china tradicional, han estudiado y practicado terapias, demostrando el poder beneficioso de muchos alimentos. Por esto y gracias a la ciencia de hoy, sabemos que la comida tiene propiedades medicinales y una dieta saludable es la mejor herramienta para cuidarte y curarte.


    Pero la mayoría de las veces, si no todas, comemos inconscientemente o, mejor dicho, automáticamente, sin reflexionar sobre con qué y cómo alimentamos nuestro cuerpo. ¿Qué quiere decir esto? Que seleccionamos, preparamos, servimos y masticamos nuestros alimentos sin tomar en cuenta qué aportan y ofrecen en realidad. Solo nos guiamos por el placer de comer o por imitación de conductas aprendidas; olvidamos por completo que la comida le aporta a nuestro cuerpo los materiales que necesita para funcionar correctamente. 


    Si fuésemos un vehículo, la comida sin duda sería el combustible. ¿Qué pasaría si el combustible cargado está sucio o contaminado? Peor aún: ¿Qué pasaría si le cargas a tu vehículo un combustible que no es para ese motor? Nuestro vehículo empezaría a fallar. Lo mismo sucede con tu cuerpo cuando lo contaminas y saturas con alimentos poco saludables, procesados y llenos de calorías vacías.


    Otras de las frases de Hipócrates que guardo y repito a diario es: “No comer hasta saturarse”. Muchas veces por gula, ansiedad o costumbre, estoy segura de que, como yo, muchos de ustedes han comido hasta sentir que “explota el pantalón”. Pues al igual que el tanque de nuestro vehículo, nuestro cuerpo tiene un límite. Pero, además, todo lo que llevamos a la boca sin medida ni control termina obstruyendo esos “filtros” de nuestro cuerpo. Es allí donde el vehículo —tu cuerpo— quedará dañado.


    ¿Qué pasará ahora? Es lo primero que viene a mi mente cuando pienso en mi carro descompuesto. Pues nos haremos a la idea de que en este recorrido, nuestro cuerpo es nuestro vehículo. Es el único que nos permite transitar el camino del bienestar y llegar a la meta de la sana longevidad. 


    ¿QUÉ PASA CON LOS ALIMENTOS CUANDO ENTRAN A MI CUERPO?


    Cada vez que muerdes un alimento, tu cuerpo debe trabajar duro para procesar los nutrientes ingeridos. Los nutrientes son las sustancias en los alimentos que se convierten en los componentes básicos para que tu cuerpo funcione. Pensar en la comida de esta manera nos da una visión de la nutrición más allá del masticar, saciarnos, contar las calorías o gramos, alimentos buenos o malos. Esta visión nos lleva a enfocarnos en los que debemos incluir para que nuestro motor funcione correctamente y evitemos su deterioro.


     


    
      Cuando entendamos esto, dejaremos de ver nuestro alimento como el enemigo y miraremos la comida como una forma de crear salud y reducir la enfermedad. ¡La comida será tu medicina! 

    


     


    Nuestro cuerpo obtiene la energía que necesita de los alimentos a través del metabolismo, conjunto de reacciones químicas que tienen lugar en las células del cuerpo. Imagínate en un laboratorio o una industria que procesa sustancias transformándolas en energía. El metabolismo transforma la energía de los alimentos en el combustible que necesitamos para todo lo que hacemos, desde pensar y respirar, hasta movernos y crecer.


    Ahora bien, el pan, la carne y los vegetales que consumimos no se presentan en la forma en que el cuerpo pueda utilizarlos para nutrirse. Todos los alimentos deben transformarse en moléculas más pequeñas que son absorbidas y aprovechadas por las diversas células que componen nuestros órganos vitales.


    La digestión es el proceso mediante el cual los alimentos y las bebidas se descomponen en sus partes más pequeñas, para que el cuerpo los utilice, con la ayuda de moléculas presentes en el sistema digestivo denominadas enzimas. Estas descomponen las proteínas en aminoácidos, las grasas en ácidos grasos y los carbohidratos en azúcares simples (como la glucosa). Aparte del azúcar, el cuerpo utiliza los aminoácidos y los ácidos grasos como fuentes de energía. Los compuestos obtenidos son absorbidos por la sangre, encargada de transportarlos a las células.


    Una vez que nuestras células reciben lo necesario, actúan otras enzimas para acelerar o regular las reacciones químicas y “metabolizar” esos compuestos. Durante este proceso, la energía obtenida se libera para que el cuerpo la utilice o gaste, del mismo modo que en un vehículo, como combustible; o bien se guarda, digamos en un “tanque extra”, que en este caso es el hígado, los músculos y la grasa corporal.


    ¿CÓMO SE ABSORBEN LOS CARBOHIDRATOS, LAS PROTEÍNAS Y LAS GRASAS?


    En mi libro Soy saludable, transforma tu cuerpo y tu vida, sin ansiedad ni obsesiones, hay un capítulo completo sobre los grupos de alimentos. Te invito a buscarlo. Sin embargo, para fines didácticos, en este libro repasaremos algunos términos importantes. 


    CARBOHIDRATOS



    Son la principal fuente de energía para nuestro cuerpo y se clasifican en:


    
      	
CARBOHIDRATOS SIMPLES: incluyen el azúcar que se encuentra naturalmente en frutas, vegetales, leche y sus derivados. También incluyen azúcares añadidos durante el procesamiento y refinación de alimentos (azúcar de mesa y harinas refinadas).


      	
CARBOHIDRATOS COMPLEJOS: incluyen panes y cereales integrales,vegetales no almidonados y almidonados (ricos en fécula) y legumbres. Todos los anteriores son carbohidratos digeribles. Pero dentro del grupo de carbohidratos complejos también tenemos una pequeña variedad no digerible: la fibra.

    


    Los carbohidratos que comemos se descomponen en moléculas más sencillas gracias a las enzimas de la saliva, del jugo pancreático y de la mucosa intestinal, hasta convertirse en glucosa que absorbe la sangre. Por esta vía va al hígado, donde se almacena o utiliza como fuente de energía para nuestro cuerpo.


    La diferencia súper importante entre los dos tipos de carbohidratos es que los simples se absorben de modo muy rápido, aumentan los niveles de azúcar en la sangre, disparan la secreción de la hormona insulina (encargada de distribuir el azúcar de la sangre a las células para que obtengan energía y formen depósitos de grasa con la que sobra) y aportan energía inmediata; los carbohidratos complejos,a su vez, son de absorción lenta y necesitan mayor tiempo para digerirse, lo cual mantiene estables los niveles de azúcar en nuestra sangre, evitando el aumento de la secreción de insulina y que los almacenemos como grasa. La excepción son las frutas, que a pesar de ser carbohidratos simples, por su alto contenido de fibra también son utilizadas lentamente. Y es lo que debemos buscar siempre para mantener nuestros niveles de energía estables.


    Conclusión: los carbohidratos complejos son mejores que los simples, porque siempre debemos mantener estables los niveles de azúcar en la sangre. Pero de los simples, la mejor opción son las frutas, ya que además de ser naturales y antiinflamatorias, poseen vitaminas y antioxidantes, tienen fibra no digerible que hace lenta su absorción y nos mantienen saciados por más tiempo.


    
      COME MÁS FIBRA



      La fibra (presente en frutas, vegetales y carbohidratos complejos), por ser no digerible, pasa por el tracto digestivo sin ser transformada por las enzimas. Muchos alimentos contienen fibra soluble e insoluble. La soluble se disuelve fácilmente en agua y adquiere una textura blanda, como de gel, en el intestino. La insoluble, por el contrario, pasa por el intestino casi sin modificarse, y ambas aportan muchos beneficios, especialmente a nuestro sistema gastrointestinal.


       


      BENEFICIOS DE CONSUMIR ALIMENTOS ALTOS EN FIBRA:


      
        	Regulan el azúcar en la sangre, ya que hacen lenta la absorción de carbohidratos.


        	Ayudan a la digestión mediante la producción de bacterias buenas en el intestino.


        	Controlan el apetito porque generan saciedad.


        	Reducen el colesterol.


        	Eliminan las toxinas (porque la fibra se une a las toxinas en el intestino y las elimina a través de la heces).


        	Mejoran la función del sistema digestivo.


        	Sintetizan los neurotransmisores (mensajeros químicos del cuerpo,como la serotonina para el sueño y mejorar el estado de ánimo).


        	Ayudan al control del peso y disminuyen el riesgo de hemorroides, litiasis biliar, cáncer de colon y diabetes tipo 2.

      

    


    PROTEÍNAS



    Alimentos como carnes, huevos y frijoles están formados por moléculas enormes de proteínas, que deben ser digeridas por enzimas antes de ser utilizadas para producir y reparar los tejidos del cuerpo. Todo empieza en el estómago y termina en el intestino. Allí, varias enzimas descomponen las enormes moléculas en otras mucho más pequeñas, llamadas aminoácidos.


    Las proteínas están formadas por combinaciones de 20 aminoácidos. Nueve de ellos deben ser aportados por la dieta, ya que no pueden sintetizarse en nuestro cuerpo, y son llamados esenciales. Estos pueden absorberse en el intestino delgado y pasar a la sangre, que los lleva a todas partes del cuerpo para producir las paredes celulares y otros componentes. En otras palabras, las proteínas son indispensables, ya que gracias a ellas se elaboran todas las partes de nuestro “vehículo” e incluso, en caso de choque (alteraciones), nos ayudan a reparar los daños.


    Las proteínas se dividen en:


    
      	
PROTEÍNAS ANIMALES: llamadas de alto “valor biológico” ya que contienen gran variedad de aminoácidos, se hallan en carnes magras de cerdo, pollo y pavo, pescados (preferiblemente salmón, caballa, arenque y trucha, por su alto contenido de omega 3), huevos y lácteos descremados.


      	
PROTEÍNAS VEGETALES: no poseen los aminoácidos completos como las animales, pero, combinándolas de manera adecuada con cereales, semillas y frutos secos, compensan la falta de diversos aminoácidos limitantes y se convierten en proteínas tan completas como las de la carne. Fuentes de proteína vegetal son todas las nueces y semillas, frijoles secos, guisantes, lentejas, mantequillas de maní y otras nueces, tofu y otros alimentos de soya.

    


    
      BENEFICIOS DE CONSUMIR PROTEÍNAS


      
        	Construyen el tejido conectivo para piel, cartílago y hueso.


        	Construyen y reparan fibras musculares.


        	Producen hormonas que regulan el humor y el sueño.


        	Regulan el azúcar en la sangre y el balance de insulina.


        	Desintoxican (durante la segunda fase de la desintoxicación en el hígado, la proteína se une a las moléculas de desecho y las escolta fuera del cuerpo).


        	Promueven la cicatrización de heridas.


        	Ayudan a la función de otros órganos como las glándulas suprarrenales y la tiroides.


        	Producen y mantienen la sensación de saciedad.

      

    


    GRASA



    Las moléculas de grasa son una importante fuente de energía alterna para el cuerpo. El primer paso en la digestión es “derretirla” como la mantequilla, y esto sucede en el intestino gracias a los ácidos biliares producidos por el hígado. Al descomponer estas grandes moléculas en otras más pequeñas, como ácidos grasos y colesterol, estos pasan al interior de las células del intestino y forman de nuevo moléculas grandes, que serán transportadas por la sangre hacia lugares de depósito en distintas partes del cuerpo.


     


    Las grasas se dividen en:


    
      	
GRASAS POLIINSATURADAS: incluyen omega 3, presente en los pescados (salmón, caballa, arenque, trucha) y en otros alimentos (nueces, semillas de soja y semillas de lino) y omega 6, presente en semillas de girasol, germen de trigo, sésamo, nueces, maíz y algunas margarinas. Son grasas saludables.


      	
GRASAS MONOINSATURADAS: presentes en aceite de oliva, almendras, pistaches, nueces, aguacate y sus aceites. saludables. Son grasas muy saludables y antiinflamatorias.


      	
GRASAS SATURADAS: abundan en alimentos de origen animal como carnes, manteca, lácteos enteros, margarinas, mantequilla. Son grasas poco saludables e inflamatorias.


      	
GRASAS TRANS: aceites vegetales hidrogenados y modificados que se encuentran en frituras, galletas y pastelería en general. Son grasas perjudiciales para el corazón e inflamatorias.

    


    
      BENEFICIOS DE CONSUMIR GRASAS SALUDABLES:


      
        	Transportan vitaminas liposolubles (A, D, E, K)


        	Proporcionan materiales para elaborar las membranas celulares


        	Lubrican las mucosas y la piel


        	Proporcionan materia prima para producir hormonas


        	Permiten utilizar la glucosa más eficazmente


        	Contribuyen a mantener las articulaciones saludables


        	Permiten tener una salud intestinal eficiente


        	Facilitan la función del sistema inmunológico


        	Disminuyen la inflamación

      

    


    VITAMINAS Y MINERALES



    Además de los macronutrientes (carbohidratos, proteínas y grasas), nuestro cuerpo también metaboliza micronutrientes, como vitaminas y minerales, que desempeñan un papel vital en la mayoría de los procesos metabólicos. Las vitaminas se agrupan en dos clases, según el líquido en que se disuelven:


    
      	
Vitaminas hidrosolubles (todas las vitaminas del complejo B y la C).No se almacenan fácilmente y su exceso se elimina con la orina.


      	
Vitaminas liposolubles (A, D, E y K). Se almacenan en el hígado y en el tejido graso del cuerpo. 


    


    Los minerales también se agrupan en dos tipos:


    
      	
MACROMINERALES, también llamados minerales esenciales, necesarios en cantidades mayores cada día. Los más importantes son sodio, potasio, calcio, fósforo, magnesio y azufre. Son esenciales, ya que no somos capaces de sintetizarlos en nuestro organismo a partir de otros compuestos y debemos tomarlos del exterior a través de la alimentación.


      	
MICROMINERALES, llamados minerales pequeños o no esenciales, necesarios en cantidades pequeñas. Los más importantes son cobre, yodo, hierro, manganeso, cromo, cobalto, zinc y selenio.

    


    ¿QUÉ PASA CUANDO COMO DE MÁS?


    Al consumir grandes cantidades de macronutrientes, bien sean carbohidratos, proteínas o grasas, nuestro hígado y músculos no pueden almacenar todo, y el exceso es transformado en grasas, transportadas al tejido adiposo o en forma de reserva. El tejido adiposo es nuestro “tanque de reserva” más grande. Así que cada vez que te veas en el espejo para mirarte esos odiosos “cauchitos” (llantitas) en la cintura o las “revolveras” (chaparreras) de las piernas, serás consciente de toda la energía extra que comiste y no gastaste, haciendo que a tu cuerpo no le quedara más remedio que guardarlo en ese banco de energía que tanto odias.


    Por otra parte, cuando descomponemos todos estos nutrientes en sustancias más simples, los productos de desecho son eliminados a través de la piel, los riñones, los pulmones y el hígado.


    ¿CÓMO SE DESHACE MI CUERPO DE LAS TOXINAS?


    Esta es otra pregunta muy importante que deberías hacerte. Al igual que un vehículo, nuestro cuerpo también cuenta con un sistema de “escape”, en este caso integrado por un conjunto de órganos capaces de deshacerse de los desechos tóxicos producidos durante el metabolismo. De esta manera, podemos mantener en equilibrio la composición de la sangre y otros fluidos corporales; de lo contrario, estas sustancias provocarían el deterioro y envejecimiento de nuestras células, dañando otros órganos.


    Son muchas las sustancias que debemos eliminar, sobre todo si saturamos nuestro cuerpo con alimentos de poca calidad. Las sustancias más abundantes son el dióxido de carbono, y los compuestos nitrogenados que se producen al utilizar las proteínas.


    Nuestras “vías de escape” son:


    
      	
PULMONES: expulsan al aire el dióxido de carbono producido en la respiración de nuestras células.


      	
HÍGADO: expulsa al intestino productos tóxicos formados al transformar los nutrientes; estos desechos se eliminan mediante las heces.


      	
GLÁNDULAS SUDORÍPARAS: filtran productos tóxicos y eliminan el exceso de cloruro de sodio y sustancias tóxicas consumidas (como el exceso de alcohol o residuos de ciertos medicamentos) a través del sudor.


      	
RIÑONES: filtran los compuestos tóxicos de la sangre y regulan la cantidad de sales de nuestro organismo a través de la orina.

    


    A través de estas cuatro vías, nuestro cuerpo logra reducir la cantidad de toxinas, derivadas de nuestro estilo de vida, alimentación o factores ambientales, como sustancias químicas utilizadas para cultivar o preparar los alimentos e incluso del aire que respiramos.


    Entonces te preguntarás: ¿Cuál es el efecto de las dietas detox si ya tengo estos sistemas de “escape”? 


    Siguiendo la idea de que nuestro cuerpo tiene un gran parecido con un vehículo, es de suponer que también requiere eventualmente de servicio y reemplazo de algunos filtros. Eso contribuye a que funcione mejor y mantenga sus partes en óptimas condiciones.


    Se sabe que algunas toxinas no siempre abandonan nuestro cuerpo adecuadamente durante la eliminación de desechos. Por el contrario, se quedan en el aparato gastrointestinal y en el sistema linfático, así como en la piel y el cabello. Estas toxinas ocasionan cansancio, dolores de cabeza y envejecimiento de nuestras células, lo cual parece relacionarse con la aparición de otro tipo de enfermedades como cáncer y enfermedades metabólicas.


    La idea básica en los planes detox es renunciar temporalmente a ciertos alimentos que contienen toxinas, como alimentos procesados, altos en grasas, sal y azúcares, carne roja, entre otros. Al consumir alimentos naturales e incluir mucha agua, vegetales y frutas, ayudamos a nuestro cuerpo a purificar nuestro sistema y facilitar la salida de esas toxinas por nuestras vías de escape naturales. Pero no olvidemos que el cuerpo humano está diseñado para purificarse solo y esta práctica debe ser ocasional. Un día a la semana podrías consumir solo frutas, agua y vegetales, y notarás la diferencia en tu piel y sistema digestivo. Comer saludablemente debe convertirse en tu hábito, al menos 80 por ciento de las veces en que te lleves un bocado a la boca.


    
      EJERCICIO: OTRA ARMA DETOX



      Aunque nuestro cuerpo está diseñado perfectamente para limpiar y purificar nuestros sistemas, creo que el método más efectivo está fuera de nosotros. ¡Sí! Hablo del ejercicio. Gracias a los estímulos que brinda en los sistemas inmunológico, circulatorio y linfático, además de sus muchos otros beneficios para la salud en general, ejercitarte es la mejor herramienta para deshacerte de los excesos. Ejercitarse mejora la circulación sanguínea y potencia las funciones de nuestro sistema inmune, haciendo que este detecte rápidamente la presencia de toxinas y proceda a atacarlas.


      La sudoración es una de las claves por las que el ejercicio resulta beneficioso para desintoxicar el cuerpo, ya que cada vez que lo practicamos se activan las glándulas sudoríparas, y ya vimos anteriormente que son uno de los mecanismos que utilizamos para eliminar las toxinas. También resulta beneficioso el ejercicio porque ayuda a expandir y limpiar los pulmones, permitiendo la eliminación de toxinas nocivas que podrían afectar este órgano.


      Por último, pero no menos importante, las toxinas tienden a acumularse en las reservas de grasas del organismo. Al quemarse estas durante el ejercicio, también eliminarás importantes depósitos tóxicos. Si combinas tu rutina diaria de ejercicio con un adecuado plan de alimentación que incluya alimentos de calidad y en cantidad adecuada, lograrás deshacerte completamente de las toxinas de tu cuerpo y tener una vida mucho más saludable.

    


     


    
      “Tu único enemigo está dentro de ti, y no es más que la grasa que te sobra”.

    


     


    Si recibimos demasiada comida, o preferimos la comida procesada y empacada sobre la natural, esta le dará a nuestro cuerpo las instrucciones equivocadas, saturándolo e intoxicándolo; así, padeceremos de sobrepeso y con riesgo de desarrollar enfermedades y condiciones, como desórdenes hormonales, artritis, diabetes, enfermedades del corazón y hasta cáncer. En otras palabras, si no recibimos la información correcta, si nuestro vehículo no recibe combustible adecuado y de buena calidad, nuestros procesos metabólicos sufren y nuestra salud se altera.


    REGLAS BÁSICAS PARA COMER EN FORMA SALUDABLE



    Una buena nutrición implica no solamente comer los niveles apropiados de cada uno de los nutrientes, sino obtenerlos mediante un balance adecuado, sin restricción y sin castigo. En nuestro libro Soy saludable, transforma tu cuerpo y tu vida, sin ansiedad ni obsesiones, explicamos ampliamente las recomendaciones médicas para una buena alimentación, por lo que te invitamos a buscarlo.


    Si quieres comenzar a alimentarte en forma saludable, existen seis reglas básicas e infalibles que debes seguir al pie de la letra:


     


    1. AUMENTA EL CONSUMO DE FRUTAS Y VERDURAS


    Aportan antioxidantes, vitaminas, minerales, fitonutrientes (elementos antiinflamatorios) y son fuente de fibra. Un consumo diario suficiente de este grupo de alimentos puede prevenir enfermedades importantes, como las cardiovasculares y algunos tipos de cáncer.


     


    
      ¡UNA MANZANA AL DÍA!


      Las manzanas son una rica fuente de fitonutrientes. Los estudios epidemiológicos han relacionado el consumo de manzanas con un menor riesgo de enfermedad cardiovascular, asma, diabetes y algunos cánceres. Se ha descubierto que las manzanas tienen una actividad antioxidante muy fuerte, inhiben la proliferación de células cancerígenas y reducen el colesterol.

    


     


    2. SELECCIONA PROTEÍNAS DE CALIDAD BAJAS EN GRASAS SATURADAS


    Las mejores fuentes de proteína animal son huevo y pescados, seguidas de aves y lomo de cerdo magro. Las mejores fuentes de proteína vegetal son nueces y semillas, frijoles secos, guisantes, lentejas, frutos secos y otras nueces, tofú y otros alimentos de soya, ya que ofrecen proteínas sin grasa saturada, con mucha fibra y micronutrientes.


     


    
      CUIDADO CON LAS CARNES ROJAS Y PROCESADAS


      En este libro no usaremos carnes rojas ni procesadas, porque son alimentos promotores de inflamación. Cuando tu sistema inmunológico o de defensa ataca cualquier cosa en el cuerpo que reconozca como extraña, como un microbio invasor o químico, se desencadena un proceso que llamamos inflamación aguda, y generalmente es temporal. Sin embargo, a veces la inflamación persiste, día tras día, incluso cuando no estás amenazado por un “invasor”. Ahí es cuando la inflamación puede convertirse en tu enemiga. Muchas de las principales enfermedades que nos afectan, como cáncer, enfermedades del corazón, diabetes, artritis, depresión y Alzheimer, se relacionan con la inflamación crónica o persistente.


      Entre los alimentos que producen inflamación en el cuerpo se encuentra la carne roja y carnes procesadas. Estos alimentos en exceso también contribuyen al aumento de peso, que es un factor de riesgo adicional para la inflamación. Si puedes evitarlos, ¡mucho mejor! Si no, solo consúmelos una vez por semana. Recuerda, una de las herramientas más poderosas para combatir la inflamación no está en la farmacia, sino en el supermercado.

    


     


    3. LIMITA LAS GRASAS SATURADAS Y LAS GRASAS TRANS


    Las grasas trans de algunos alimentos procesados (como golosinas, galletas y comida frita) y las grasas saturadas (que se encuentran en las carnes rojas y procesadas, pastelería, aceites, mantequillas y margarinas, productos lácteos enteros, etcétera) tienden a aumentar tus niveles de colesterol “malo” (LDL) en la sangre, lo que a su vez aumenta el riesgo de enfermedades cardiovasculares. Son de los más fuertes alimentos inflamatorios.


    Preferiblemente, haz que estas grasas representen menos de cinco por ciento de tus comidas. Esto equivale a una comida a la semana, ya que de 21 comidas principales que realizas durante la semana, cinco por ciento corresponde a una sola comida, el día que decidas. Si lo haces, no sientas culpa: una vez a la semana no hace daño, siempre y cuando regreses a tus hábitos saludables en la siguiente comida. El cuerpo se encargará de deshacerse de las toxinas y limpiarse nuevamente.


     


    
      GRASAS SALUDABLES O INSATURADAS: grasas de los pescados (como salmón, sardina, caballa, arenque, trucha y atún, que contienen ácidos grasos y omega 3), cuya dieta se compone de algas; semillas como linaza, de calabaza y girasol, nueces, almendras y demás frutos secos, huevos y aceites de plantas como oliva extra virgen, y aceite de coco con moderación.

    


     


    4. AUMENTA EL CONSUMO DE FIBRA Y DISMINUYE EL DE CARBOHIDRATOS SIMPLES, PROCESADOS Y REFINADOS


    Incluye suficientes carbohidratos no procesados en tu alimentación, como batata, papa, calabaza, zanahoria, yuca, plátano y legumbres. Los verás más claramente en el capítulo de la lista de supermercado. Si tenemos tres comidas principales en un día y la semana tiene siete días, al final te encontrarás consumiendo 21 comidas principales al terminar la semana. Se trata de consumir estos alimentos en 16 o 17 comidas principales a la semana (al menos cinco días).


    Evita alimentos procesados, empacados y alimentos que contengan ingredientes falsos. Después de que la comida ha sido procesada, se eliminan sus vitaminas y minerales, por lo que quedan sin valor nutricional. Además, se mezcla con ingredientes artificiales y aditivos para mejorar su sabor, y una gran proporción de estos son neurotóxicos y extremadamente dañinos para la salud.


    Muchos de estos alimentos, especialmente los de los niños, contienen abundantes aditivos y colorantes que contribuyen a aumentar el asma en la infancia, diabetes, alergias a alimentos y trastornos digestivos, además de inducir obesidad e hiperactividad. En caso de seleccionarlos ocasionalmente, reserva para ellos solo 15 por ciento y prefiere cereales o granos integrales que aporten algún beneficio para tu salud. Se trata de tres comidas como máximo a la semana (un día entero).


     


    
      BUENAS FUENTES DE CEREALES Y GRANOS INTEGRALES ALTOS EN FIBRA: avena, quinoa, arroz integral, arroz salvaje, espelta, amaranto, alforfón o trigo sarraceno, kamut, mijo, maíz, cebada.

    


     


    Recuerda evitar los carbohidratos refinados y procesados, porque se digieren rápidamente, alcanzan mayores niveles de azúcar en la sangre en poco tiempo, producen elevados picos de glucemia e incrementan las necesidades de insulina, lo cual representa un factor de riesgo para desarrollar enfermedades metabólicas como diabetes tipo 2. Lo mejor es reducir el consumo de pastelería y golosinas a una vez por semana como máximo. Déjalo ocasionalmente, si lo deseas, para satisfacer un antojo. No te sugiero que lo hagas, ¡pero podrías hacerlo!


     


    5. CONTROLA LA SAL


    Los resultados de numerosos estudios señalan que las dietas ricas en sodio son perjudiciales para la salud, ya que favorecen el aumento de la presión arterial, lo que a su vez se relaciona con mayor riesgo cardiovascular. Debemos reducir su consumo. La Organización Mundial de la Salud propone no superar los cinco gramos de sal al día. Esto quiere decir, una cucharadita de sal distribuida a lo largo de todo el día en nuestras comidas.


    Además, remplazar la sal de mesa con una buena sal marina tiene un efecto menos inflamatorio y es un excelente cambio. No olvidemos que las comidas rápidas y los alimentos enlatados y envasados están llenos de sal, y su mayor consumo suele venir de aquí.


     


    6. EVITA EL AZÚCAR AGREGADA, O MEJOR AÚN… ¡ELIMÍNALA!


    El azúcar aporta calorías vacías, sin nutrientes. Por lo tanto, todas las formas de azúcar deben evitarse tanto como sea posible. La peor contribución de este tipo de alimentos (o, mejor dicho, “toxinas”) es su estrecha relación con el desarrollo de sobrepeso y causantes de por lo menos 2,8 millones de muertes anuales en personas adultas a nivel mundial. Además, 44 por ciento de la carga de diabetes, 23 por ciento de enfermedades del corazón y entre 7 y 41 por ciento de la carga de algunos cánceres, son causados por estas dos condiciones. 


    Por todo esto, se ha decidido controlar el consumo de azúcar y lo recomendado, según la Organización Mundial de la Salud, es menos de cinco gramos por cada 100 gramos de alimento sólido o menos de 2.5 gramos de azúcar en 100 ml de una bebida. Para que tengas una idea más clara, cinco gramos es una cucharadita de azúcar pequeña y 2.5 gramos es la mitad. Solo 330 ml (una lata) de una bebida gaseosa contiene siete cucharaditas ¡muchísimo más de lo recomendado!


     


    
      Las clases de azúcar que debes evitar incluyen blanca, rubia, marrón, papelón o panela, e incluso sustitutos del azúcar artificial. Muchos azúcares artificiales “sin calorías” pueden resultar peores alimentos que el azúcar mismo.

    


     


    Cuidado con los edulcorantes artificiales: Todos son fabricados o procesados químicamente, y su poder endulzante es al menos cien veces más fuerte que el del azúcar regular. Existen cinco edulcorantes artificiales que han sido evaluados y aprobados por la FDA: acesulfame-K, aspartamo, sacarina, sucralosa y neotame. Estos edulcorantes, usados ampliamente en la industria alimentaria, generan un proceso inflamatorio que con su uso habitual, puede convertirse en crónico. Recuerda siempre que la inflamación crónica es sinónimo de enfermedad.


    La stevia es natural, reconocida por el FDA como un endulzante seguro con cero calorías. Proviene de la parte más dulce de la planta stevia y recomiendo su uso en forma natural. Si puedes obtener las hojas de la planta y preparar una infusión dulce para agregar a tus comidas… ¡mucho mejor! Para nuestros snacks dulces y postres sin azúcar, hemos utilizado una versión de stevia cristalizada combinada con eritritol, un alcohol de azúcar que funciona como agente de carga, sin sumar calorías adicionales. 


    Cuidado con el azúcar escondida: En el caso de los alimentos procesados que no contengan azúcar, verifica si la contienen agregada o escondida en la lista de ingredientes nutricionales. Algunos nombres usados son: sacarosa, glucosa, sirope de maíz con fructosa, sirope de maíz, jarabe de arce y fructosa. Estos azúcares aportan calorías y en cantidades excesivas conducen al sobrepeso y la obesidad.


    ¿QUÉ PASA EN MI CUERPO CUANDO COMO INCORRECTAMENTE?


    Nuestro cuerpo está compuesto de múltiples sistemas que interactúan constantemente y están interconectados, como los sistemas digestivo, inmunológico y de desintoxicación, entre otros. Si no lo sabías, 80 por ciento del sistema inmune está contenido en el sistema gastrointestinal. Por lo tanto, los problemas de inmunidad de una persona podrían relacionarse con una digestión defectuosa. Tal como un vehículo no puede funcionar si quitamos el alternador o la batería, así se ve afectado nuestro cuerpo cuando alguno de los sistemas sufre.


    ¡Veámoslo de otra manera! Aquí, algunos ejemplos de nutrientes esenciales para las funciones específicas del cuerpo. Estos nutrientes proporcionan “información” para que el cuerpo pueda completar los procesos necesarios.


    
      	
FUNCIÓN INMUNOLÓGICA (SUBIR NUESTRAS DEFENSAS): vitamina A, vitamina E, zinc, ácido fólico, vitamina B-6, riboflavina, magnesio, selenio, vitamina C.


      	
IMPULSOS NERVIOSOS: sodio, potasio, magnesio, calcio, vitamina B6, ácido fólico, B-12, cobre, vitamina C.


      	
REPARACIÓN Y FORMACIÓN DE TODOS LOS TEJIDOS DEL CUERPO: vitamina A, vitamina E, cobre, riboflavina, magnesio, vitamina B-6, vitamina C


      	
METABOLISMO DE TODOS LOS NUTRIENTES: potasio, tiamina, niacina, vitamina B6, magnesio, riboflavina, ácido fólico, vitamina C.

    


    Imagina ahora, ¿qué sucedería si dejaras de recibir estos nutrientes? No habría parte de nuestro cuerpo que no sufriera las consecuencias.


    VENCIENDO LA GENÉTICA



    Tenemos que reflexionar e involucrarnos más con nuestra alimentación, la cual va más allá del simple hecho de sentarnos a la mesa con una porción de alimentos. Las enfermedades crónicas que acaban con la vida de 2/3 partes de la población mundial tienen su principal origen en la mala alimentación. Estamos saturando y envenenando nuestro cuerpo. Y podemos decir entonces, con toda certeza, que la mala alimentación, sumada a la falta de actividad física, es la principal causante de enfermedades y discapacidad en el mundo.


    Que no nos preocupe solo el hecho de que enfermemos. Es aún más preocupante vivir la mitad de nuestros años en una cama, una silla de ruedas o recibiendo alimentos de la mano de otro, porque no decidimos hacer algo a tiempo, y hacerlo bien.


    Todos te hablan de la importancia de comer bien, pero nadie te dice la verdad que quizás quieras escuchar.


    Yo lo haré: “Los genes por sí mismos no crean enfermedades, y solo cuando están sumergidos en un ambiente dañino para el individuo, crean el resultado de la enfermedad”. Este es uno de los conceptos revolucionarios del Proyecto del Genoma Humano.


    ¿Qué significa esto?


    Pues que no estamos condenados a pesar de nuestros genes y herencia. Si estamos muriendo, es porque nosotros mismos construimos nuestro ataúd. Durante muchos años se ha analizado cómo diferentes alimentos pueden interactuar con genes específicos para modificar el riesgo de enfermedades crónicas como diabetes, obesidad, enfermedades del corazón, accidentes cerebrovasculares y ciertos tipos de cáncer.


    Puede que nuestros padres sean hipertensos, diabéticos o tengan cáncer, pero te diré algo liberador: no podemos cambiar nuestros genes, pero sí el ambiente que influye en cómo nuestros genes se manifiestan. El componente más importante de este ambiente y que tú puedes cambiar y controlar son los alimentos.


    Cierro este capítulo con un editorial publicado en el American Journal of Clinical Nutrition (2007), que señala: “Estamos gastando millones para encontrar medicamentos que pueden afectar nuestra producción de hormonas como la insulina, cuando ya podría haber una simple estrategia: la dieta”.


    Así iniciamos este camino. Recuerda que cuando tienes dudas sobre qué comprar, lo mejor es seleccionar comida de verdad: alimentos cercanos a la naturaleza, no procesados o envasados. Seguir esta regla simple te proporcionará una nutrición óptima para cuerpo y mente. La naturaleza es muy sabia y tiene todo lo que necesitas para mantener la energía, la vitalidad y, por ende, la salud.

  


   


   


  
    
      CAPÍTULO II


      PREPARANDO LAS ARMAS PARA DETENER EL TIEMPO

    


     


    Hace algunos años, cuando residía en Venezuela, decidí internarme durante 10 días en un centro de meditación, con el objetivo de aprender una de las técnicas de meditación más antiguas de la India y de las principales del budismo. Esa técnica de autopurificación, conocida como Vipassana y difundida por el maestro S. N. Goenka, fue diseñada para lograr paz interior, armonía, control de la ansiedad y liberación del sufrimiento. Fueron 10 días en una montaña hermosa en absoluto silencio, meditando unas 10 horas cada día y comiendo vegetales, frutas, frutos secos y agua con limón; una dieta vegetariana deliciosa y variada, que consumíamos sin restricciones, dos veces al día (desayuno y almuerzo). A las cinco de la tarde podíamos comer una porción pequeña de fruta y esperábamos hasta el otro día para desayunar nuevamente a las seis de la mañana, haciendo un ayuno intermitente de más de 12 horas.


    Al cabo de esos 10 días había perdido unas 10 libras de peso. Ni yo misma podía creerlo. Pero lo más impresionante era lo bien que me sentía: mi energía, mi entusiasmo, la sensación de ligereza de mi cuerpo, mi cara suave, lozana y fresca, mi piel rejuvenecida y resplandeciente, fueron cosas que me impresionaron mucho. Ocurrió un cambio radical en mi cuerpo y mi piel en muy corto tiempo. Y puedo decirte que fue la primera vez que comprobé en carne propia que los vegetales y frutas podían transformar nuestro cuerpo radicalmente, de adentro hacia fuera… ¡en un santiamén!


    Si en apenas 10 días yo pude notar cambios tan increíbles, imagina cómo podría ser tu vida si decides liberarte de las toxinas y comer en forma saludable para siempre. Se trata de volver a lo básico, a lo simple, a lo común antes de la era industrializada. Imagina que vives en un campo o una selva y solo puedes comer lo que cazas, cultivas o recolectas. Comida real, sin intervención del hombre y sus fábricas. Así, el cambio comenzará de adentro hacia afuera. Primero el organismo hará los ajustes, modificaciones, autocorrecciones, balances y luego se reflejará en el exterior, que es lo que verás en el espejo y lo que otros verán en ti cada día. Si tu cuerpo pudiese hablar te diría: ¡Gracias! 


    No soy vegetariana, consumo pescado, mariscos, pavo y ocasionalmente pollo (te confieso que cada vez me gusta menos y es probable que deje las aves antes de finalizar este libro). Dejé de comer carne de res y sus derivados desde hace más de 15 años, algo de lo que no me arrepiento, ya que eso ha traído innumerables beneficios a mi vida. Consumo vegetales y frutas en abundancia todos los días. Entre mis carbohidratos complejos favoritos está la batata o camote, la calabaza, el plátano, la yuca, la quinoa, el maíz y la avena. Tomo agua en abundancia. Pero nunca me había sentido con tanta energía y vitalidad, como cuando fui vegetariana durante 10 días.


    Definitivamente, los alimentos juegan un papel importante en la salud y en cómo te sientes día a día. La buena nutrición y lo que decides agregar a tu cuerpo son la base para una buena salud. La comida es la mejor y más sencilla medicina de todas.


    SER SALUDABLE IMPLICA TOMAR LAS DECISIONES CORRECTAS



    Como te conté en el capítulo anterior, desde los tiempos de Hipócrates se sabe que la enfermedad proviene de los malos hábitos alimentarios. Desde tiempos remotos se utilizaban hierbas, comida natural y plantas curativas para mejorar la salud. Luego, en la era industrializada, empezamos a crear alimentos procesados, grasos y cargados de azúcar, y nos volvimos cada vez más adictos a ellos. Luego las enfermedades crónicas fueron aumentando y apareciendo en personas cada vez más jóvenes. Al final, nos dedicamos a crear las drogas sintéticas y artificiales para tratar las enfermedades que aparecían gracias al mal comer y al sedentarismo.


    ¿Las consecuencias? Alta tasa de obesidad y enfermedades que nos matan cada día más. Como dicen por allí: “A veces, es peor el remedio que la enfermedad”.


    Ser saludable implica tomar las decisiones correctas. Eso conlleva a poner el combustible indicado en nuestro cuerpo y tener nuestro motor interno funcionado adecuadamente. Cada comida que seleccionas influye en el funcionamiento y durabilidad de tu motor. Bien puedes cuidarlo o destruirlo lentamente con toxinas y conservadores, aditivos y productos químicos incluidos en muchos alimentos procesados. La buena noticia es que casi todos los daños ocasionados pueden revertirse con la ayuda de una buena nutrición.


    Nunca es tarde para empezar, y a partir de ahora te diré cómo hacerlo. Pero antes debes conocer de frente al enemigo.


    RADICALES LIBRES Y OXIDACIÓN: 
¡LOS ENEMIGOS A VENCER!


    Óxido es una palabra que nos recuerda un metal envejecido y corroído como las partes de un carro abandonado. ¿Sabías que lo mismo sucede en tu cuerpo? La oxidación es un proceso normal que se lleva a cabo cada día y forma parte de los procesos del organismo para obtener energía.


    Te explico de manera sencilla cómo ocurre. El cuerpo humano está formado por células que necesitan energía para funcionar con normalidad, y la obtienen quemando glucosa (azúcar) y grasas provenientes de los alimentos, en presencia de oxígeno. Podríamos entonces comparar una célula con una fábrica, que recibe unas sustancias y produce otras.


    La combustión de la glucosa y las grasas junto con el oxígeno tiene lugar dentro de la célula, dentro de la mitocondria. Durante la combustión se produce la energía o ATP, que luego utilizará la célula. Pero también se producen sustancias derivadas del oxígeno llamadas radicales libres, que cumplen ciertas funciones, como combatir virus y bacterias, pero que en exceso son muy perjudiciales para el organismo. Todas las células de nuestro cuerpo que utilizan oxígeno para llevar a cabo sus funciones producen radicales libres.


    Los radicales libres son átomos o moléculas inestables (porque les falta un electrón) que recorren nuestro cuerpo intentando robar un electrón a un átomo o molécula vecina para recuperar su estabilidad electroquímica (este proceso se llama oxidación). Ahora bien, cuando el radical libre ha tomado el electrón que necesita, la molécula estable lo pierde, queda sin ese electrón y se convierte en un radical libre, lo cual genera una reacción en cadena. Esto las hace muy peligrosas, porque para conseguir el electrón que les falta comienzan a agredir de modo indiscriminado a células y tejidos vivos, iniciándose así un ciclo destructivo. Para evitar que la célula muera, ellas mismas son capaces de producir unas sustancias llamadas antioxidantes, que bloquean o eliminan los radicales libres, para mantener un equilibrio.


    ¿CUÁLES SON LOS FACTORES QUE FAVORECEN LA APARICIÓN DE RADICALES LIBRES?


    Tu cuerpo completo (incluyendo tu ADN) es atacado cada día por muchos factores que estimulan la producción de radicales libres, desde la mala alimentación, aditivos químicos en los alimentos procesados y algunos pesticidas, herbicidas y fungicidas, los malos hábitos de vida como el cigarrillo, el estrés, la exposición extrema al sol y radiaciones ionizantes, hasta la contaminación ambiental. Todas tus células, incluyendo las de tu cerebro, son golpeadas por los radicales libres miles de veces al día. Este proceso violento se llama “oxidación”, que es lo que las daña, enferma y envejece.


    CONSECUENCIAS DEL AUMENTO DE LOS RADICALES LIBRES



    Cuando producimos radicales libres, estos dañan las macromoléculas de nuestro cuerpo como grasas, proteínas, carbohidratos y ácidos nucleidos (moléculas portadoras de la información genética).


    Concentraciones altas de radicales libres pueden ser peligrosas para el cuerpo y dañar los componentes de las células, incluso ADN, proteínas y membranas celulares. El daño causado por los radicales libres ha sido relacionado con cáncer, enfermedades crónicas o degenerativas como Alzheimer, Parkinson, esclerosis múltiple, artritis reumatoide, enfermedad cardíaca, diabetes, cataratas y degeneración macular relacionada con la edad. Contribuyen, además, al proceso de envejecimiento dañando el colágeno de la piel.


    Pero el cuerpo, en condiciones normales, tiene un mecanismo para compensar esto: produce antioxidantes, sustancias que tienen la capacidad de neutralizar a los radicales libres, transformándolos en sustancias no dañinas. El efecto final consiste en que pueden proteger y revertir hasta cierto punto el daño causado por los radicales libres sobre células y tejidos. Como podrás ver, el cuerpo está diseñado para mantener un equilibrio. Lo que se oxida debe ser igual a lo que compensamos con todos estos mecanismos antioxidantes. Pero no todo es así de perfecto.


    ANTIOXIDANTES: LOS SOLDADOS PARA GANAR ENERGÍA, SALUD Y VIDA



    Los antioxidantes son sustancias producidas dentro de las células que liberan electrones en nuestra sangre, como quien lanza caramelos en una piñata, los cuales son captados por los radicales libres, para convertirse en moléculas estables y débiles y, de esta manera, dejarán de atacar células y tejidos del cuerpo. Sin embargo, estos antioxidantes no siempre se producen en la cantidad adecuada.


    ANTIOXIDANTES ENDÓGENOS



    Se producen dentro de la propia célula como mecanismo de defensa.


    
      	
ENZIMAS: son proteínas que ayudan a que las reacciones químicas ocurran con mayor rapidez. Algunas de ellas son superóxido dismutasa, catalasa, glutatión peroxidasa, glutatión S-transferasas, tioredoxina-reductasas y sulfoxi-metionina-reductasas.


      	
OLIGOELEMENTOS: como selenio, zinc, manganeso, hierro y cobre que ayudan a las enzimas a ejercer su acción.


      	
ANTIOXIDANTES NO ENZIMÁTICOS: como glutatión, coenzima Q10 y melatonina, entre otros.

    


    Si bien estos antioxidantes son primariamente bio-sintetizados por el organismo humano, la dieta y los suplementos también los contienen. Te explico un poco los últimos tres, cuya acción me parece fascinante.


    El glutatión es el “antioxidante maestro”, ya que tiene la capacidad única de potenciar y maximizar el desempeño de otros antioxidantes, como la vitamina C, vitamina E, coenzima Q10, y el ácido alfa-lipoico.


    La coenzima Q10, además de proteger naturalmente al cuerpo de los radicales libres, ayuda a producir más energía, brinda apoyo a la salud cardiaca, los sistemas inmunológico y nervioso, ayuda a reducir los signos normales del envejecimiento y mantiene los niveles de presión arterial dentro del rango normal.


    La melatonina es una hormona que regula el reloj biológico de nuestro cuerpo, que se libera en la sangre durante el sueño y su secreción disminuye a medida que envejecemos, lo que puede contribuir al inicio de enfermedades relacionadas con la edad. ¡Dormir no solo rejuvenece, sino que también espanta enfermedades!


    ANTIOXIDANTES EXÓGENOS



    Provienen de la dieta. Se encuentran en frutas, verduras, hortalizas, legumbres y semillas. Entre ellos tenemos:


    
      	
VITAMINA C O ÁCIDO ASCÓRBICO: se encuentra en frutas y verduras como guayaba, acelgas, tomates, perejil, pimientos, coliflor, coles de Bruselas, nabos, grosellas, cítricos, melón, kiwi y fresas, entre otros.


      	
VITAMINA E O TOCOFEROL: se encuentra en aguacate, camote, espárragos, espinacas, tomate, brócoli, zanahoria, aceites (oliva, maíz, cártamo, soya), yema de huevo, mantequilla, plátano, moras, frutos secos.


      	
BETA CAROTENO O PRO VITAMINA A (CAROTENOIDE): se encuentra en zanahorias, tomates, espinacas, melón, melocotón y mango, entre otros.


      	
LICOPENO: se encuentra en tomates, sandías, pomelos rosas, albaricoques (damascos) y guayabas, entre otros.


      	
POLIFENOLES: se encuentra en espinacas, cebolla, ajo, té verde, vino tinto, manzanas, peras y cítricos, entre otros.


      	
ACIDO ALFALIPOICO (ALA): se encuentra de manera natural en la mitocondria de las células, como parte de un sistema de enzimas que ayudan a producir energía en pequeñas cantidades, pero la mayoría proviene de la alimentación. Se obtiene a través de fuentes vegetales (coles, brócoli y espinacas) y animales (hígado, riñón y corazón de pollo o res). Es el único antioxidante que se transporta fácilmente al cerebro, lo que brinda muchos beneficios para las personas con enfermedades como el Alzheimer.

    


    Estudios científicos señalan que la longevidad aumenta si se consumen suficientes antioxidantes en la dieta. Entonces, es necesario consumir una dieta cargada de alimentos antioxidantes y suplementos con antioxidantes para ayudar a nuestro organismo a eliminar los radicales libres, proteger nuestras células, evitar enfermedades crónicas y degenerativas como cáncer, diabetes, cardiovasculares y envejecimiento prematuro.


    ¿POR QUÉ NECESITAMOS CONSUMIR ALIMENTOS ANTIOXIDANTES?


    Ya sabes que tu cuerpo tiene la capacidad de producir algunos antioxidantes que combaten radicales libres. Pero también puede obtener antioxidantes cuando se consume una dieta saludable. Los antioxidantes de los alimentos te aportan la ayuda necesaria para que tu organismo contrarreste el daño causado por la exposición al sol, una mala alimentación, fumar o usar otras drogas, tomar medicamentos, toxicidad o exposición química, incluso altas cantidades de estrés y otros factores naturales que aumentan el riesgo de problemas relacionados con la edad.


    Lo más importante: los antioxidantes no solo protegen las células sanas; también frenan el crecimiento de células malas o cancerosas. Digamos que ellos representan el seguro de nuestro vehículo en caso de accidente.


    BENEFICIOS DE LOS ALIMENTOS ANTIOXIDANTES



    
      	
PROTEGEN LA VISIÓN Y LOS OJOS: los antioxidantes, como la vitamina C, vitamina E y beta-caroteno o provitamina A, te protegen de la pérdida de la visión relacionada con la edad. Contienen luteína y zeaxantina, las cuales se depositan en grandes cantidades en la porción macular de los ojos, que es una de las primeras que se dañan durante el envejecimiento.


      	
REDUCEN LOS EFECTOS DEL ENVEJECIMIENTO EN LA PIEL: los radicales libres aceleran el proceso de envejecimiento. La vitamina A y la C disminuyen la aparición de arrugas y sequedad de la piel. La C, específicamente, es un poderoso antioxidante que reduce el efecto del daño oxidativo causado por contaminación, estrés o mala alimentación. La deficiencia de vitamina A también se relaciona con la sequedad de la piel.


      	
AYUDAN A PREVENIR ACCIDENTES CEREBROVASCULARES Y ENFERMEDADES DEL CORAZÓN: las personas con altos niveles de vitamina C en la sangre tienen casi 50 por ciento menos riesgo de accidente cerebrovascular. Además, innumerables estudios han demostrado que las personas que consumen dietas basadas en plantas, verduras frescas, hierbas, especias y frutas tienen una mejor oportunidad de vivir vidas más largas y saludables con menos enfermedades del corazón.


      	
AYUDAN A DISMINUIR EL RIESGO DE CÁNCER: las vitaminas A y C y otros antioxidantes ayudan a prevenir o tratar varias formas de cáncer, gracias a su capacidad para controlar las células malignas en el cuerpo y causar el ciclo celular y la apoptosis (destrucción) de células cancerosas.
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