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  Una de las claves para tener buena salud y sentirse lleno de vitalidad es preparase uno mismo las comidas. Este libro te ayuda a conseguirlo y así mejorar tu calidad de vida. Esta guía de cocina te propone recetas rápidas para elaborar comidas equilibradas y sabrosas que te protegen y responden a tus necesidades. Gracias a sus estudios de nutrición ayurvédica (el sistema Ayurveda, original de la India, se practica desde hace más de cinco mil años), la autora descubrió las propiedades terapéuticas de muchos alimentos que actúan a nivel físico, mental y emocional. El enfoque holístico que este libro propone para tus comidas te aportará, además de bienestar, un nuevo despertar de los sentidos y una vitalidad que nunca habías experimentado antes.
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  Una de las claves para tener buena salud y sentirse lleno de vitalidad es prepararse uno mismo la comida. Pero ¿cómo hacerlo después de un largo día de trabajo? He creado este libro, Cocina ayurvédica, para ayudarte en este fin y así mejorar tu calidad de vida. Es una guía de cocina que te propone recetas rápidas para elaborar comidas equilibradas y sabrosas que te convienen y responden a tus necesidades.




  No podemos contar siempre con que las comidas de los restaurantes o bares, sea cual sea el precio, nos aportarán la vitalidad necesaria. El “menú del día” es a veces la ocasión de dar salida a los alimentos a punto de caducar o de cocinar con productos baratos del mercado.




  Recordemos que en la vida todo tiene un precio y si no lo pagamos con dinero muy probablemente lo pagaremos de otra forma, y entonces quizá sea tarde. En el caso de la alimentación, lo pagaremos en energía y vitalidad. Entonces, ¿qué podemos hacer?




  Mi intención no es prohibir la comida de los restaurantes. Creo en la regla 80/20. Si nos preparamos el 80% de las comidas, podemos comer el 20% restante en los restaurantes. El problema es que la mayoría de la gente lo hace al revés, algo que es bastante eficaz en según qué ámbitos (por ejemplo, el 20% de nuestro tiempo basta para realizar el 80% de nuestro trabajo), pero no en el de la alimentación. En cambio, si nos preparamos la mayor parte de la comida, elegiremos realmente los alimentos que comemos y:




  •   disminuiremos nuestras necesidades (y, por la misma razón, los kilos de más),




  •   conservaremos, incluso mejoraremos, nuestra vitalidad, y




  •   tendremos la satisfacción de alimentarnos a nosotros mismos y de sentirnos bien.




  Muchas veces oigo a la gente decir: “No tengo ni el tiempo ni el dinero necesario para prepararme la comida”. Pero se puede ahorrar cocinando para uno mismo, sobre todo si tienes el hábito de comer fuera. Y si eres de los que te llevas comida preparada de casa, cuenta lo que te gastas y verás cómo, contrariamente a lo que puedas pensar, los productos biológicos frescos son solo un poco más caros que los alimentos transformados.




  Nos queda el problema del tiempo. Tienes que elegir: ¿prefieres “pagar” ahora invirtiendo un poco de tiempo y energía en la preparación de tus comidas o sufrir después las consecuencias de haber estado comiendo durante mucho tiempo comidas desnaturalizadas? Yo ya he elegido. ¿Y tú?




  Tengo una buena noticia: prepararse la comida uno mismo no requiere ni mucho tiempo ni mucho dinero. He elaborado este libro de cocina con la intención de responder a mis clientes que querían recetas rápidas y fáciles para elaborar por la noche, cuando regresan del trabajo. De este modo, he tenido en cuenta que la planificación y las fases de preparación previas cuentan tanto como la elaboración de la propia comida. El primer capítulo del libro se titula “Planificación y preparación previa”. A continuación viene un capítulo que explica por qué es importante que una comida sea equilibrada. Los menús propuestos han sido elaborados para asegurarte una comida equilibrada cada noche. ¿Todavía dudas? Entonces, sigue leyendo y descubrirás lo fácil que es alimentarte saludablemente en poco tiempo.




  En los menús para tres semanas encontrarás las listas de lo que debes comprar semanalmente y las indicaciones sobre los cereales y otros tipos de granos que se utilizan en la elaboración de los diferentes platos. Las recetas saladas, azucaradas y las bebidas pueden utilizarse con los menús o por separado, como otra comida.




  También he incluido una explicación de las especias más comunes y las referencias de los libros que he consultado para que tú también puedas informarte.




  La inversión que has hecho en este libro es una inversión en tu vida futura. Estoy convencida de que tu interés crecerá a medida que vayas notando cómo aumenta tu energía durante los 21 días que duran los menús. El enfoque holístico que propongo para las comidas te aportará, además de calidad de vida, un despertar en plena forma para cada día.




  Estoy contenta de que hayas elegido dinamizar tu vitalidad a través de la alimentación leyendo este libro. Te deseo mucho éxito y satisfacción.




  ¡Que aproveche!




  Janet Gómez


  Nutricionista


  Génova, Suiza


  www.nutriyoti.ch
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  Algunas personas se han acostumbrado a cocinar el fin de semana y congelar la comida en porciones que puedan utilizarse en cualquier momento. El sistema que yo te propongo no está basado en esta manera de cocinar. Creo que los alimentos congelados solo deberían utilizarse como último recurso porque nuestro cuerpo se merece algo mejor.




  Durante mis estudios de nutrición ayurvédica (el sistema Ayurveda, original de la India, se practica desde hace más de cinco mil años), aprendí a conocer las propiedades de los alimentos. Estas propiedades actúan a nivel físico, mental y emocional. Por ejemplo, una manzana madura y fresca será fácil de digerir. Desde el primer mordisco sentirás la energía intensa de la fruta y su sabor. Los productos frescos, biológicos, cultivados localmente, exentos de aditivos y maduros aumentan la satisfacción, la calma y la paz interior.




  En nutrición ayurvédica, estos alimentos son, por ejemplo, el arroz (integral para los que lo digieren bien), la quinua, la espelta, el trigo integral, las verduras frescas, la lechuga, las legumbres, las frutas dulces maduras, los lácteos, la miel, el pepino y el limón. Según esta tradición, estos alimentos contienen todos los nutrientes que la naturaleza nos ha querido dar. Son capaces de interactuar los unos con los otros por el bien del cuerpo. Es la razón por la cual es mejor que sacies tu necesidad de vitamina C con cítricos frescos que con comprimidos. Los productos integrales contienen también fibras que disminuyen las ganas de comer alimentos “insanos”. Y aunque de vez en cuando los tomes, serás consciente de la diferencia de calidad entre los dos.




  Retomando la analogía de antes, imagínate que con el tiempo la manzana se seca y se pudre. En este estado, si decides comértela igualmente, tu organismo tendrá que hacer mucho más esfuerzo para digerirla, en detrimento de otras funciones. A veces, el cuerpo tiene que emplear más energía de la que obtiene para digerir este tipo de alimentos. Si esto se repite, esta pérdida de energía puede provocar pensamientos negativos, baja autoestima, e incluso graves enfermedades. Los alimentos transformados, los platos precocinados, los alimentos con demasiado sabor añadido, la carne de mala calidad y todo aquello que no es demasiado fresco o es demasiado azucarado, salado, sazonado o graso, forman parte de este tipo de alimentos. ¿Dudarías en comer o no comer una manzana podrida? Si es así, tendrías que hacer lo mismo con todos los otros alimentos de este género.




  Los alimentos congelados que provienen del supermercado, o que tú mismo has congelado, deberían ser también una excepción. La energía que estos alimentos aportan estimulan los sentidos. Me dirás entonces que son beneficiosos, ¿no? Sí, pero si los consumes en exceso pueden romper tu equilibrio emocional y producir irritabilidad, celos, ansiedad e incluso ira. Por lo tanto, consúmelos con moderación para que tu ritmo de vida sea tranquilo.




  Un principio importante del enfoque ayurvédico en la nutrición es el concepto de los seis sabores: dulce, salado, ácido/agrio, picante, amargo y astringente. Estos sabores se clasifican en dos grupos: los que calientan y los que refrescan.




  Cada uno de estos seis sabores está relacionado con cinco elementos, –éter/ espacio, aire, agua, fuego y tierra– que se encuentran en nosotros y a nuestro alrededor. Estos cinco elementos están también asociados a tres naturalezas (doshas), que son Vata, Pitta y Kapha, conceptos muy conocidos en el sistema ayurvédico (para una explicación más detallada, véase el capítulo “Una alimentación ayurvédica”).




  

    Un pequeño consejo:




    •   Compra siempre ingredientes de buena calidad, biológicos a ser posible, para facilitar la tarea de preparación rápida de platos equilibrados y sabrosos.


  




  Cada una de estas naturalezas necesita estos seis sabores por lo menos en una comida diaria para satisfacer las papilas gustativas y para la mente. Por lo tanto, una comida es equilibrada si contiene las cualidades apropiadas a tu naturaleza de los seis sabores. Es una forma muy simple de reencontrar el equilibrio.
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