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     [image: imagen]

			 

			 

			 

			Había una vez, en una tierra lejana, una isla donde casi todos los habitantes vivían hasta los cien años...

			 

			La historia de este libro podría empezar como un cuento de hadas. Hace ya más de veinte años que al archipiélago de las Ryukyu, más conocido con el nombre de Okinawa, se le llama, con razón, «la isla de los centenarios». Efectivamente, muchos estudios han demostrado que en Okinawa se vive más tiempo que en el resto de Japón, ¡que ya es el país del mundo donde se vive más años!

			 

			Esto fue suficiente para que la dieta Okinawa se convirtiera, en pocos años, en la «Biblia» de los nutricionistas y que decenas de libros exaltaran sus virtudes: una alimentación equilibrada entre azúcares, grasas y proteínas, que reserva un lugar importante a los antioxidantes, a los omega 3 o también al magnesio, un tema que me interesa especialmente.

			 

			El libro de Laure Kié, por supuesto, retoma uno a uno todos estos argumentos, explicando en cada caso los beneficios que podemos esperar, tanto en términos de salud como de mantenimiento del peso. Pero es mucho más que eso, porque Laure es, ante todo, una cocinera que ya ha publicado una docena de libros sobre las diferentes facetas de la cocina japonesa.

			 

			Ella sabe mejor que nadie cómo hacerte la boca agua con sus recetas basadas en la tradición nipona (su madre es japonesa) pero renovadas con la creatividad francesa (su padre es francés). El resultado es un libro delicioso que, si sigues sus consejos, podrás disfrutar durante mucho, mucho tiempo.

			Dra. Kathy Bonan

			 

			 

			 

			 

			Laure Kié, autora de libros de cocina japonesa y vegetariana, nació en Tokio de madre japonesa y padre francés. Sus numerosas estancias en Japón y en Okinawa le han permitido iniciarse en la riqueza de la cultura culinaria del archipiélago, que hoy transmite en sus cursos de cocina y a través de sus numerosas obras. 

			Puedes seguirle en: www.laurekie.com

			 

		   

		  La doctora Kathy Bonan es médico nutricionista desde hace más de 20 años. Es autora de numerosas obras sobre nutrición y dietética, entre ellas Les secrets de la force du magnésium (Los secretos de la fuerza del magnesio). También colabora en revistas.
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La isla de los centenarios


			 

		  Okinawa, récord de longevidad…

			El archipiélago de Okinawa está situado en el extremo sur de Japón. Este rosario de islas japonesas ostenta el récord mundial de número de centenarios per cápita. Si Japón es el país donde hay una mayor longevidad (86,9 años para las mujeres y 80 años para los hombres), es en la región de Okinawa donde esta longevidad es más importante. ¡En esas islas, hay el triple de probabilidades de convertirse en centenario!

		   

		   

		  …¡con buena salud!

		  En 1975, científicos japoneses y estadounidenses iniciaron un estudio (el Okinawa Centenarian Study) que se llevó a cabo durante más de 25 años y puso de relieve la extraordinaria longevidad de los habitantes de Okinawa, así como su excelente salud. Porque llegar a viejo es interesante, ¡pero llegar en plena forma lo es todavía más! La esperanza de vida en los países industrializados está en constante aumento, pero son pocos los que envejecen con buena salud. 

		   

		  A los ancianos de Okinawa les afectan mucho menos las enfermedades cardiovasculares, la diabetes, la obesidad o las enfermedades relacionadas con la edad (hipertensión arterial, cáncer de próstata, etc.). Entre ellos se registra una cuarta parte menos de infartos y de cánceres de mama que en el resto de países industrializados. En general, el estudio reveló que los ancianos de Okinawa tienen las arterias particularmente jóvenes y un nivel de colesterol sorprendentemente bajo para su avanzada edad. Así pues, aunque la esperanza de vida en Okinawa y en Francia solo varíe en unos pocos años, los habitantes de Okinawa viven unos 10 años más que los europeos gozando de buena salud. ¡Lo que nos lleva a buscar de dónde puede provenir esa buena salud!

		   

		   

		  Las raíces de la longevidad

		  Si bien la genética puede explicar en parte la larga vida de los centenarios, solo supondría del 20 al 30 % de la duración de la vida. El resto depende del medio ambiente y de la alimentación. Así, las personas que han nacido en Okinawa pero han emigrado a Brasil y han abandonado tanto su estilo de vida como su dieta, no se han librado de la obesidad ni de las enfermedades cardiovasculares. Resultado: ¡su esperanza de vida ha disminuido 17 años!

		   

		  Conclusión: aunque la longevidad pueda depender en parte de los genes, es, sobre todo, el resultado de un estilo de vida sano. Tenemos todas las posibilidades para lograrlo, en particular con una alimentación saludable. Porque todas las culturas lo saben: somos lo que comemos y la alimentación es la principal medicina.

		   

		  La dieta de Okinawa ha sido objeto de muchos estudios científicos y hoy nos desvela sus secretos.

		   

		  • ¿Cuáles son los principios básicos que se deben seguir?

		  • ¿Cuáles son los equilibrios que hay que respetar?

		  • ¿Cuáles son los ingredientes «milagros»?

		  • ¿Cuáles son los aliados naturales contra el envejecimiento y, por el contrario, lo que hay que evitar?

		   

		  Este libro ayuda a comprender los principios de este «método Okinawa», y sobre todo a ponerlo en práctica de manera sencilla con productos disponibles en nuestro país, en nuestras latitudes. También explica y detalla cómo utilizar algunos alimentos emblemáticos que son superalimentos de la longevidad, de fácil acceso pero que la mayoría de la gente desconoce o no sabe cómo cocinar.

		   

		  Podrás componer fácilmente tu «programa centenario» de Okinawa a través de numerosas recetas que permiten elaborar menús completos para todo el día.

		   

		  Estas recetas no son restrictivas, al contrario, priorizan la diversidad de la alimentación. Permiten comer bien al tiempo que disfrutar de recetas equilibradas, sanas y variadas, y que a veces te harán pensar en un viaje gustativo y gastronómico más que en una dieta de adelgazamiento o de antienvejecimiento.

		   

			Y ese es uno de los numerosos secretos de los habitantes de Okinawa: ¡disfrutar de forma saludable y celebrar la belleza de la vida con alegría y humildad! 
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Los secretos de la longevidad


		  Cuando vivía en Japón, pasé una temporada en Okinawa para conocer a los centenarios, experimentar el estilo de vida de ese archipiélago y, por supuesto, disfrutar de sus coloridos platos. Descubrí una cultura original, diferente a la del resto de Japón. Probablemente porque las islas de Okinawa están más cerca de Taiwán y de China que de Japón.

		   


		   

		  Una alimentación que garantiza la longevidad y la salud

		   

		  La dieta sana y equilibrada de los ancianos de Okinawa es, sin lugar a dudas, una de las razones principales de su esperanza de vida excepcional. Este régimen semivegetariano puede resumirse en pocas palabras: un poco de todo. La abuela corsa de mi marido vivió más de cien años (hay similitudes entre las dos islas, Córcega y Okinawa). Era una gran cocinera y siempre me decía que la regla principal de su cocina era «un poco de todo, cocinado con amor». Efectivamente, en Okinawa se come de todo, pero en pequeñas cantidades, incluidos la carne y el sake (¡sí, he dicho un poquito!).

		   

		  Una dieta sin dieta

		  Los hábitos alimentarios tradicionales de Okinawa no tienen nada que ver con lo que entendemos aquí como dieta.

		   

		  En Okinawa, a nadie se le ocurría hacer régimen para adelgazar. Al contrario, ¡celebraban la vida con la comida y, ante todo, disfrutaban! Nadie contaba el número de calorías, la cantidad de lípidos, dejaba de tomar gluten o se negaba a tomar ciertos alimentos.

		  La diferencia es que en esa isla y en aquella época no había todo lo que la industria alimentaria fabrica actualmente y que llena el 90  % de los supermercados.

		  Nada de productos contaminados por pesticidas, refinados, con exceso de azúcar, de sal, [image: imagen]de colorantes o de potenciadores de sabor químicos. Todos los productos eran ecológicos, provenían de la isla y eran frescos, de temporada.

		   

		  La calidad y el origen de los alimentos son datos fundamentales para nuestra buena salud, independientemente del tipo de alimento que consumamos y de la dieta que hagamos.

      

         
          

			¿LA ÚLTIMA GENERACIÓN DE CENTENARIOS?

		   

			Mientras que en todo el mundo se elogia la dieta de Okinawa, estudios recientes demuestran que los jóvenes de Okinawa ya no tienen la misma esperanza de vida y la salud que los mayores.

			En Okinawa se ha producido un cambio espectacular en la dieta, debido a la proliferación del número de establecimientos de comida rápida con alimentos ricos en grasas. Pero esta concienciación ha ayudado a rescatar y poner de moda otra vez la dieta ancestral.

    

		   

		   

		  
Un estilo de vida global


		  Si la razón principal de la extraordinaria longevidad de los habitantes de la isla es, pues, su alimentación, sería un error pensar que es la única. De hecho, entran en juego muchos otros factores: su estilo de vida sin estrés, un clima y un entorno más bien apacibles, el respeto a los mayores, una vida social rica, solidaria y comunitaria, una vida espiritual arraigada en el día a día, etc. 

		   

		  Los habitantes de Okinawa ante todo cuidan su cuerpo, en todas sus dimensiones: física, mental y espiritual. Suelen hacer ejercicio para mantenerse en forma. Muchos ancianos siguen trabajando el cuerpo con actividades sencillas pero beneficiosas para conservar una buena salud, como practicar jardinería, pescar, caminar, danza tradicional. 

		   

		  A nosotros también nos resultaría interesante estudiar todos los factores que, según algunos, cuestionan nuestro estilo de vida moderno que, con demasiada frecuencia, nos aleja de las raíces del equilibrio.

		   

		  Ser parte de un todo

		  Los habitantes de Okinawa sienten una enorme gratitud hacia la naturaleza y hacia todo lo que ella les ofrece. Durante todo el año se suceden numerosas fiestas y rituales para rendir homenaje a los ancianos, a la Tierra, a Dios, al Sol, etc. Estas ceremonias provocan un fuerte sentimiento de conexión con el entorno humano, animal, y vegetal, así como con los ancestros, el cielo y la Tierra. ¡En Okinawa el sentimiento de soledad apenas existe!

		   

		   Encontrar su «ikigai»

		  El «ikigai» podría definirse como «la razón para vivir». En Okinawa, la búsqueda del «ikigai» puede ser un factor de buena salud mental ya que permite un análisis profundo de sí mismo, lo que da alegría y sentido a la vida.

		   

          
                    

			LAS CLAVES DE LA LONGEVIDAD

			 

			• Una alimentación sana y equilibrada (semivegetariana, baja en calorías, rica en nutrientes protectores)

			• Una actividad física regular 

			• Un fuerte vínculo social 

			• Un entorno con poco estrés

			• Una vida espiritual rica 

            

            
		   

			
Los principios del método Okinawa


		   

		  Los ancianos de Okinawa han establecido, de manera natural, un régimen que presenta un excelente equilibrio nutricional y que ha resultado ser la dieta ideal para luchar contra el envejecimiento. Pero ¿cuáles son sus principios?

		   

		1 • COMIDAS LIGERAS

		  Desde hace mucho tiempo, los habitantes de Okinawa han aprendido a estar atentos a las necesidades de su cuerpo. El «hara hachi bu» es un principio que consiste en dejar de comer cuando estamos llenos un 80 %, porque hacen falta unos 20 minutos para que el cerebro procese la señal de saciedad. Así, si dejamos de comer cuando ya no tenemos hambre, es demasiado tarde: hemos comido más de lo necesario. Uno de los secretos es, pues, disfrutar de las comidas conscientemente para apreciar los distintos sabores, las texturas, la profundidad en boca. El hecho de tomarse su tiempo y saborear la comida, al final permite comer menos sin precipitarse ni engullir y, sobre todo, saber parar a tiempo.

		   

		  Para una buena distribución de la ingesta de alimentos

		   

		  Consumimos la mayor parte de las calorías durante el día, y no durante la noche. Por lo tanto, es mucho más pertinente hacer comidas completas en el desayuno y en el almuerzo, y tener una cena más ligera. En otras palabras: lo contrario de lo que solemos hacer.

		   

		2 • UNA DIETA CON UN 80 % DE ALIMENTOS DE ORIGEN VEGETAL

		  Esta dieta tiene la particularidad de ser muy equilibrada porque en Okinawa se come de todo en pequeñas porciones. Si bien comen carne (principalmente de cerdo, debido a la influencia china), cerca del 80 % de los alimentos son de origen vegetal: verduras, frutas, cereales integrales, algas y soja ocupan un lugar destacado en los platos de Okinawa. Aquí también el consumo de soja es el más elevado del mundo (más aún que en el resto de Japón) y, vistas sus numerosas cualidades nutritivas (véase más abajo), sin duda repercute en la longevidad de los habitantes de la isla

		   

		  El 20 % restante de productos de origen animal se compone sobre todo de pescado, un poco de carne, huevos y muy pocos productos lácteos.

		   

		   La soja: ¡un superalimento que no hay que olvidar!

		   

		  Una de las claves del método Okinawa se encuentra en la soja, ya que este alimento tiene propiedades esenciales para la salud de nuestro cuerpo:

		   

		  • contiene todos los aminoácidos esenciales de nuestro organismo y su aporte en proteínas es comparable al de las mejores proteínas animales (los huevos);

		  • es un alimento rico en flavonoides (la genisteína), un antioxidante conocido por prevenir ciertos tipos de cáncer.

		   

			3 • ALIMENTOS RICOS EN NUTRIENTES PERO DE BAJA DENSIDAD CALÓRICA

		  Gracias a una alimentación basada principalmente en frutas y verduras, que son ricas en fibra, minerales y vitaminas pero bajas en calorías, los ancianos de Okinawa toman un promedio de 1800 calorías al día (frente a las 2100 a 2300 calorías en los países occidentales.

		   

		  Somos más sensibles al peso de lo que ingerimos que a su número de calorías. Es decir, a iguales calorías, nos sentimos más saciados cuando comemos una cantidad importante de alimentos de baja densidad calórica (por ejemplo, un menú tradicional de Okinawa a base de verduras y de arroz integral) que si comemos una pequeña cantidad de alimentos de alta densidad calórica (como una hamburguesa). Sin embargo, la reducción de calorías no es el objetivo de la dieta de Okinawa, sino su consecuencia. Al seguir este método, y al priorizar los superalimentos de la longevidad, probablemente llegarás a una disminución calórica de tu dieta de forma natural, sin tener que calcular calorías.


          
	UN RÉGIMEN RICO EN NUTRIENTES PROTECTORES

			 

			• Antioxidantes, presentes en el té verde, la cúrcuma, el jengibre, la soja, las frutas y verduras locales 

			• Omega 3, presente en el pescado azul o el aceite de colza  
 
			• Minerales, presentes en las algas, los mariscos, el sésamo o las alubias azuki 

    

		   

			4 • PRODUCTOS NATURALES Y MÍNIMAMENTE PROCESADOS, CON POCA SAL Y POCO AZÚCAR

		  Los centenarios de Okinawa han comido toda su vida alimentos saludables: ecológicos, poco procesados, bajos en azúcar y en sal. Así pues, a la hora de hacer la compra podemos priorizar la calidad de los alimentos que consumimos. Por ejemplo, puedes reducir la cantidad de carne y, con el ahorro que esto suponga, optar por una carne de buena calidad, criada al aire libre y alimentada con piensos también de buena calidad. Asimismo, evita consumir comidas preparadas que sean ricas en azúcares y en sal.

		   

					  5 • POCO ALCOHOL, MUCHO TÉ

		  Cuando hablamos de alimentación, tendemos a olvidarnos de las bebidas. Sin embargo, forman parte integrante de una dieta alimentaria y, en Okinawa, la bebida más consumida es el té verde, especialmente rico en antioxidantes. Pero no te preocupes, los ancianos de Okinawa también beben (con moderación) un licor de arroz local, el «awamori». ¡Puedes disfrutar de una copa de vino (preferiblemente tinto, pues es más rico en antioxidantes) para acompañar tus comidas!

          
 

     [image: imagen]

 

		  6 • EL PLACER DE LA VISTA Y LOS SABORES

		  Como en toda la cocina japonesa, la estética y la belleza de los platos ocupa un lugar importante en la cocina de Okinawa. Esto contribuye al placer de degustar y, cuando están bien presentados, los platos tienen otro sabor. Tendemos a apreciar y saborear mejor una comida bien presentada y colorida. Además, la variedad cromática del plato suele revelar una riqueza de nutrientes y, principalmente, de antioxidantes.

 

     [image: imagen]

 

          
			Al seguir estos seis principios del método Okinawa, además de maximizar tu longevidad potencial, es probable que pierdas peso de manera natural. Pero, a diferencia de las dietas de adelgazamiento desequilibradas que son difíciles de integrar en nuestros estilos de vida y que no son duraderas (de ahí el «efecto yoyó»), este estilo de alimentación equilibrada estabilizará tu peso a largo plazo.

          

		    


          
La pirámide alimentaria 


					   


          Componer las comidas

		  Para hacer el método Okinawa más práctico en el día a día, he querido presentarte las recetas de este libro como menús completos porque, como podrás observar, el equilibrio alimentario es esencial. Aunque no hace falta que sigas al pie de la letra las proporciones indicadas, puede servirte de orientación para componer tus comidas.

		   

		  ¿Cuál es la proporción de frutas y verduras en relación con los cereales? ¿Qué cantidad de pescado? ¿Qué pasa con los postres? Esta pirámide alimentaria responde a estas preguntas y, por supuesto, ¡te deja margen para variar los placeres! 

		    

			Las grandes familias de alimentos

		  La base de la dieta de Okinawa se encuentra en las verduras y las frutas, que constituyen la parte más importante de las comidas. De hecho, son alimentos ricos en fibra y con una baja densidad calórica que aportan numerosos nutrientes protectores. Una de las verduras insignia es la batata, el alimento más rico en betacaroteno. 

		   

		  A continuación vienen los cereales, que hay que consumir, preferentemente, integrales (es decir, con su cáscara, llamada salvado), para aprovechar al máximo la fibra y los nutrientes.

		    

		  Las legumbres ocupan un lugar importante en la dieta de Okinawa, especialmente la soja (véase recuadro). Las algas, hierbas, aceites, condimentos o especias no solo aportan sabores interesantes para realzar los platos (y así salarlos menos), sino que también son una fuente indispensable de nutrientes protectores.

		   

		  Las proteínas animales provienen principalmente del pescado, pero también de la carne (los habitantes de Okinawa aprecian especialmente la carne de cerdo sin grasa) y de los huevos. Opta por carnes magras (pollo, pato desgrasado) de calidad pero siempre en pequeñas cantidades.

		   

		  Por último, los postres son poco comunes en Okinawa y el azúcar proviene sobre todo de las frutas, pero pueden encontrar su lugar en las comidas, sobre todo en el almuerzo.


		  ¿Por qué combinar cereales y legumbres?

			 

			Mezclar legumbres y cereales permite aportar a nuestro cuerpo todos los aminoácidos esenciales. Los aminoácidos son los constituyentes de las proteínas: hay nueve que se llaman «esenciales» porque nuestro organismo no los produce, por lo que deben adquirirse mediante los alimentos. La mayoría de los cereales, así como las legumbres, proporcionan proteínas incompletas. Mediante la combinación de cereales y legumbres podemos obtener los nueve aminoácidos esenciales, y así tener proteínas completas comparables a las proteínas animales.
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