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  Mens sana in corpore sano... ¿En cuántas ocasiones habremos escuchado esta frase? Muchísimas, sin duda; pero el número de veces que hemos conseguido llevar a la práctica este concepto, o mejor dicho, incorporar a nuestra vida estos hábitos, se cuentan con los dedos... ¡de una sola mano!




  El encuentro del equilibrio y su mantenimiento es extremadamente complicado, sobre todo para quien lleva una vida frenética que, si imposibilita el establecimiento de cualquier rutina, mucho menos permite prestar el adecuado cuidado al propio bienestar.




  Pensar en sí mismo no significa pasar horas trabajando los músculos obsesivamente en el gimnasio o realizar dietas insostenibles. El hecho de pensar en sí mismo significa actuar con método, equilibrio y regularidad, encontrando un estilo de vida propio que no se limite a transformar los hábitos malos en buenos y que permita vivir de la mejor manera y en pleno equilibrio psicofísico. El nuevo estilo de vida, regido por la búsqueda de la armonía, debe mantenerse necesariamente en el tiempo, y el deporte puede representar un instrumento valioso para alcanzar este objetivo.




  Correcta alimentación y actividad física regular: esta es la perfecta combinación para alcanzar el pleno bienestar. Sin embargo, el deporte no es suficiente: es necesario complementar esta sana costumbre con una alimentación equilibrada y saludable.




  No debe, por ello, exagerarse con el uso de condimentos grasos, de los fritos —atractivos y apetitosos pero que resultan demasiado calóricos y pesados— y, en general, de todos los alimentos difíciles de digerir.




  Llegado a este punto el lector seguramente habrá pensado que todo esto es verdad... ¡en teoría, por lo menos! Se habrá preguntado cómo conseguir poner en práctica estas nociones básicas y, sobre todo, cómo concretar la idea de mejorar la propia alimentación y, en consecuencia, la propia vida. Este libro surge de la voluntad de ofrecer consejos, proponer sencillos trucos y desvelar algunos secretos para aprender a cocinar de manera sana, personal y, sobre todo, ligera; de este modo se tendrá siempre un punto de referencia al alcance de la mano para resolver los problemas más comunes relacionados con la alimentación diaria.




  
Cómo comer ligero




  
HÁBITOS ALIMENTARIOS SANOS




  En general, los consejos sobre cómo comer ligero pueden agruparse de manera muy resumida en algunas reglas prácticas. No se trata de rígidas imposiciones difíciles de respetar, sino de simples indicaciones para dar un giro, sin traumas ni excesivos contratiempos, al propio modo de alimentarse. Consiste, en esencia, en el conocimiento de pequeños trucos que, si se aplican de manera metódica y regular, con el tiempo se convierten en automáticos y, por qué no, casi en irrenunciables. En primer lugar es fundamental optar por una alimentación muy variada: de este modo se ofrecen al organismo los nutrientes adecuados e indispensables combatiendo al mismo tiempo la monotonía, perjudicial para quien desea imponer y mantener el equilibrio en la mesa.




  El menú debe combinar, relacionándolos de manera apropiada, los diferentes alimentos (para hacerlo, es importante agruparlos de acuerdo con sus principales características nutricionales): de este modo se evitará el peligro de desequilibrios alimentarios y metabólicos, y se dará satisfacción al paladar.




  El hecho de aprender a jugar con los ingredientes de manera creativa y utilizar algún pequeño truco de cocina será de gran ayuda para realizar menús variados, apetitosos y de fácil digestión sin tener que recurrir necesariamente a un fúnebre y mortificante plato de zanahorias y brécol cocidos.




  La cocina de manera ligera significa elegir los ingredientes propicios para que un plato resulte sabroso y no sea pesado.




  Conviene recordar que también la vista desempeña un papel importante y por este motivo en la cocina se puede dar rienda suelta a la creatividad «decorando» los platos que van a servirse. Bastan ciertamente algunas pequeñas estratagemas para satisfacer la vista y el paladar.




  El hecho de saber cómo utilizar las especias y las hierbas facilita esta tarea. Cuando se habla de especias a menudo se desconoce el juego que pueden dar en la preparación de entrantes, carnes y pescados: perfuman, aromatizan, dan color y vivacidad a cualquier plato.




  Además, la ciencia médica medieval otorgaba a las especias un valor esencial en el proceso digestivo: se consideraba que el «calor» que generaban ayudaba a la «cocción» de los alimentos en el estómago, lo que favorecía una rápida y eficaz asimilación. Guindilla, azafrán, pimienta, nuez moscada, semillas de hinojo, jengibre: son innumerables las especias que pueden utilizarse en la cocina para hacer más apetitosas las recetas, respetando su sabor y ligereza.




  También las hierbas representan un recurso valioso en la cocina. De aspecto atractivo y apetitoso, confieren a los alimentos un sabor y un aroma más agradables, y permiten, si se utilizan de manera adecuada, una sensible reducción de los condimentos. Por tanto, respetando los límites, menta, albahaca, perejil, salvia, romero y tantísimas otras hierbas aromáticas pueden utilizarse al gusto.




  
PREPARACIÓN LIGERA




  La cocina es un importante tratamiento de transformación del alimento, del que modifica las cualidades sensoriales y nutricionales; algunas comidas no necesitan cocinarse, mientras que para otras es indispensable (en caso contrario no pueden consumirse).




  Existen numerosas formas de preparar una comida, cada una de las cuales presenta aspectos positivos y negativos. Es imprescindible elegir por tanto la más adecuada según el alimento, con el objetivo de conservar de la mejor manera la calidad nutricional, el sabor y el aspecto, y para no perjudicar la ligereza. La alimentación moderna, especialmente preocupada por la buena salud, ha eliminado casi por completo los fritos debido a su excesivo aporte calórico, porque resultan poco digeribles y por su preparación demasiado laboriosa.




  Es necesario tener en cuenta que muchos alimentos contienen ya en origen cierta cantidad de grasas, por lo que una preparación en la que se añaden otras (los fritos utilizan abundante aceite o mantequilla, y a veces también harina, huevos o pan rallado) debe evitarse en los casos en que se desea limitar la ingestión. El hecho de hacer los alimentos a la parrilla, hervidos o estofados representa una ligera alternativa para una preparación extremadamente «natural», con la que es posible tratar los alimentos sin la adición de grasas.




  Ciertamente la cocción al vapor representa el sistema más dietético y sano para preparar las comidas.




  De este modo el alimento se cuece gracias al calor húmedo del agua de ebullición, no entra en contacto directo con el agua y se hace a temperaturas relativamente bajas, inferiores a 100°C: con lo que, además de producirse una bajísima pérdida de vitaminas y minerales, los alimentos mantienen prácticamente inalterados el sabor y el olor.




  La cocción al vapor permite, por último, limitar al máximo el uso de condimentos, y mantener así las preparaciones mucho más ligeras y digeribles.




  En las tiendas es fácil encontrar numerosos utensilios destinados a la cocción al vapor. Desde ollas adecuadas con cestillos que se superponen hasta cestos o recipientes de bambú de la cocina china, pasando por los prácticos y económicos cestillos y accesorios que pueden encontrarse en cualquier supermercado.




  La cocción al vapor es adecuada sobre todo para hortalizas y pescados, que de este modo conservan intactos el olor y los valores nutritivos.




  

    Aceite de oliva virgen extra




    Los expertos de todo el mundo lo han elegido como rey de la dieta mediterránea, considerada el mejor ejemplo de la alimentación sana. Efectivamente, entre los diferentes tipos de aceites alimentarios, el de oliva virgen extra se distingue por sus particulares propiedades nutricionales y organolépticas, ligadas a su composición de ácidos grasos y a la presencia de otros valiosos elementos.




    De este modo, el aceite de oliva virgen extra debe estar presente en la cocina para cuidar de la salud: no sólo los gastrónomos y sibaritas aprecian sus cualidades, sino también los expertos en nutrición. El motivo es sencillo: el aceite une al sabor otras cualidades útiles al organismo, y por este motivo se le considera el oro de la mesa.




    El aceite, en efecto, es un alimento antioxidante que contribuye a contrarrestar el envejecimiento producido por los radicales libres, y es rico en ácidos grasos insaturados que benefician al corazón, y ayudan al tránsito intestinal y a la prevención de las úlceras. Su acción en nuestro cuerpo colabora a mantener bajo el nivel de colesterol «malo», responsable de la obturación de las arterias, y a elevar el nivel del «bueno», que, en cambio, preserva la funcionalidad y elasticidad del sistema cardiovascular.




    Pero además de todas las ventajas nutritivas que aporta, el aceite de oliva es asimilado muy fácilmente por el organismo y es el alimento básico de la dieta mediterránea: crudo es el condimento ideal para enriquecer los platos de manera ligera.




    Es muy utilizado también para preparar los alimentos porque realza su sabor. Con su aroma y su sabor, que lo han convertido en príncipe de los aceites vegetales, es el ingrediente principal para una correcta alimentación capaz de mejorar la salud y la calidad de vida. Sus cualidades aplicadas a la preparación de alimentos son extraordinarias: influye en el sabor de casi cualquier plato, favorece un cocinado suave y conserva sus cualidades incluso a elevadas temperaturas.




    Después de tantos años de ser ajena a este producto, incluso la cultura asiática ha introducido en su cocina el aceite de oliva virgen extra porque ha comprendido que este tipo de condimento realza el sabor de los alimentos ya que no suprime los aromas, sino que los libera y los potencia.




    Tanto consumido crudo como utilizado para la preparación de los alimentos resulta ideal por su naturalidad, digestibilidad, aporte de nutrientes y riqueza de sabor.




    El aceite, precisamente por las propiedades antes mencionadas, contribuye a mejorar el régimen alimenticio dado que, por su versatilidad, se presta a infinitos usos: su empleo en la cocina no conoce límites; puede utilizarse desde los entrantes hasta el postre (en este último caso, en sustitución de otras grasas, como la mantequilla, para lograr preparaciones sabrosas que, aunque calóricas, no dejan de ser ligeras).
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