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  Una guía completa con todos los alimentos, recetas y trucos para mantener una alimentación 100% saludable. Un libro imprescindible para todas aquellas personas que deseen comer bien, sentirse mejor y perder peso rápidamente, además de disfrutar de una salud de hierro. Este manual de alimentación y nutrición, basado en exhaustivas investigaciones, ofrece los últimos descubrimientos científicos en nutrición, excelentes fotografías y recetas fáciles, sabrosas y saludables. Editada en un atractivo formato de fácil comprensión y revisión, esta guía es la forma más fácil de transformar nuestras vidas a través de los alimentos.
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  Regálate un cuerpo mejor




  Comer es fácil




  Tomar decisiones inteligentes sobre lo que hay que comer parece una tarea cada vez más complicada. Esta dinámica está a punto de cambiar.
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  En pleno siglo XXI podemos presumir de ser una sociedad muy evolucionada. Trenes ultrarrápidos, edificios inteligentes y una extraña afición a colgar vídeos de gatitos en YouTube. La era moderna ha traído consigo muchas innovaciones, una de las más destacadas: convertirnos en expertos productores de alimentos.




  Mientras que en 1920, el agricultor medio podía cosechar unos 270 kilos de trigo por hectárea, noventa años después, su bisnieto puede recolectar más de 2.400 kilos en la misma hectárea.




  La pizza, las hamburguesas o los kebabs saben de maravilla y también son muy baratos.




  ¿Cuál es el problema con estos alimentos tan fáciles de conseguir?




  Los seres humanos han sido programados para alimentarse. Después de todo, somos animales y, por tanto, nuestro instinto nos lleva inconscientemente a comer hasta que no podamos más, como hacen los cerdos que están alineados en un comedero, o las vacas que se llevan a pacer, o los pollos que vagan por el gallinero. Si todavía queda sopa en el bol la tomaremos. Si todavía queda comida en el plato la comeremos. Si todavía queda refresco en el vaso gigante lo beberemos. En esencia, el aparato digestivo arrolla al cerebro; éste te avisará cuando pretendas seguir comiendo y encuentres sólo un envase o envoltorio no comestible. Los estudiosos de la alimentación denominan a este fenómeno «comer de forma automática».




  Y comer de forma automática es precisamente la razón de que muchos de nosotros tengamos un peso excesivo, incluso cuando nuestra ingesta nutritiva sea escasa.




  Alimentarse se ha convertido en algo tan sencillo que, en los últimos treinta años, la población ha añadido el equivalente de dos platos adicionales. Actualmente consumimos 2.533 calorías diarias —un 21 % más que en 1977, según un estudio publicado en el American Journal of Nutrition—.Y los resultados son previsibles: las tasas de obesidad y diabetes han aumentado hasta en un 50 % desde 1960.




  Nos hemos otorgado a nosotros mismos el poder de producir y consumir alimentos a voluntad. Pero no nos hemos proporcionado la información necesaria para gestionar dicho poder. Lo que hemos hecho es el equivalente a regalar una nueva Harley a un niño de 9 años al que sólo se ha enseñado a montar en bicicleta. Sin instrucciones, sin práctica, sin límites de velocidad Así no es de extrañar que se produzcan tantos desastres.




  Entre tus manos sostienes el reglamento, la guía autorizada de la alimentación del siglo XXI, el libro que nos deberían haber regalado la primera vez que empuñamos un tenedor y un cuchillo. Pertrechado con la información que viene a continuación serás capaz de sacarle todo el partido a los alimentos. Aprenderás a comer lo que quieras pero de una manera más inteligente, menos despilfarradora y más saludable. Además, estamos convencidos de que te gustará tu nuevo aspecto.




   




  15 razones por las que seguir las recomendaciones de este libro




  1. Mantendrás tu peso a raya




  Éste no es un libro de recetas para hacer régimen. La mayoría de los regímenes dietéticos obligan a restringir el número de calorías hasta el punto en que estás prácticamente muriéndote de hambre, lo que te lleva no sólo a perder grasa, sino también a perder tejido muscular. Los músculos son cruciales para protegerte de las lesiones, te ayudan a quemar grasas y a moldear el aspecto que deseas. Además, mantienen activo tu metabolismo —el horno interno de tu organismo—. Sacrifica musculatura a través de la restricción de la ingesta de calorías y estarás preparando tu organismo para que vuelva a ganar peso con mayor facilidad que antes. Eso es lo que sucede con las «dietas yoyó», y ésa es precisamente la razón por la que este libro no te enseña a comer menos, sino a comer mejor.




  2. Disfrutarás de los alimentos




  No se trata de comer de forma sosa y aburrida. De hecho, El gran libro de la nutrición establecerá algunas normas alimenticias de fácil cumplimiento. Conocerás el plan nutricional más fácil y cómodo que jamás se haya diseñado. Una estrategia que te permitirá disfrutar de esos bistecs que tanto te gustan. Y es que es así, a los seres humanos nos atraen irrefrenable mente las proteínas, y las proteínas son buenas para el organismo —contribuyen a mantener la musculatura, intensifican el metabolismo y lideran el ataque a las grasas corporales—. Las proteínas promueven la sensación de saciedad al satisfacer tu apetito y hacer que te sientas lleno con mayor rapidez que a través de la ingesta de hidratos de carbono o de grasas, pero también hacen que tu organismo utilice más energía para digerirlas que cuando procesa carbohidratos o grasas. «Eso quiere decir que cuantas más proteínas ingieras, más tendrá que trabajar tu organismo para digerirlas y más calorías quemará a lo largo de este proceso», afirma Douglas Kalman, dietista y director de nutrición e investigación de Miami Research Associates (Estados Unidos). Por ejemplo, cuando se comparó una dieta alta en proteínas con otra en la que abundaban los hidratos de carbono, la gente asignada a la primera de ellas quemó más del doble de calorías en las horas siguientes a su comida que las personas que ingirieron hidratos de carbono. Por otra parte, un estudio publicado por el International Journal of Obesity concluyó que los individuos que empezaban su jornada comiendo huevos (ricos en proteínas) lograban perder un 65 % más de peso que los que comían bollería con el mismo número de calorías.
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    Es el porcentaje de hombres que le dedican poco o ningún tiempo a la cocina.


  




  




  3. Comerás más y pesarás menos




  Parece que va en contra del sentido común afirmar que para perder peso se debe comer más a menudo. Sin embargo, cuando nos saltamos una comida se genera una valla publicitaria biológica que dice: «¡Aquí nos estamos muriendo de hambre!». El organismo responde ralentizando su metabolismo —el horno de combustión de calorías— con el objetivo de mantener sus reservas energéticas actuales. Si la escasez de alimentos prosigue, se empezará a quemar tejido muscular, lo cual disminuirá aún más la tasa metabólica. Incluso algo tan insignificante como salir de casa sin desayunar puede reducir la tasa metabólica en un 10 %, según indica Leslie Bonci, dietista y director de nutrición deportiva del Centro Médico de la Universidad de Pittsburgh (Estados Unidos). Con El gran libro de la nutrición aprenderás a picar entre horas de forma inteligente y frecuente, manteniendo así a pleno rendimiento el horno de tu metabolismo. Cinco comidas es un buen objetivo —desayuno, comida, cena y dos tentempiés ricos en proteínas, por ejemplo almendras o queso— pero puedes intentar hasta siete u ocho. «La gente suele comer según su apetito, tomando tentempiés y bocaditos hasta que ha ingerido 500 calorías y sigue sin sentirse satisfecha», indica el dietista D. Milton Stokes. Gracias a este libro descubrirás un modo sano y equilibrado de satisfacer tus ganas de comer.




  4. Perderás más grasa sin necesidad de recurrir a alimentos «bajos en grasas»




  Contrariamente a la opinión popular, lo cierto es hay que ingerir grasas para perder grasa. Según un reciente estudio de la Universidad de Alamaba (Estados Unidos) el intercambio diario de unos pocos cientos de calorías de hidratos de carbono por calorías de grasas —por ejemplo, tomando una tostada con mantequilla en lugar de mermelada o bebiendo leche en lugar de una bebida isotónica después de hacer ejercicio— te ayudará a sentirte más lleno durante más tiempo y a ganar menos kilos.




  5. Mantendrás joven tu cerebro




  Los investigadores de la Universidad Rush (Estados Unidos) han descubierto que el consumo de determinados nutrientes (que se destacan a lo largo de El gran libro de la nutrición) puede mantener joven tu cerebro. En un estudio realizado con personas mayores de 65 años, los científicos determinaron que las que comían más de dos raciones de hortalizas y verduras al día tenían una tasa de deterioro cognitivo un 40 % más lenta que las que comían una porción o menos. En concreto, las hortalizas y verduras de hojas verdes como las berzas, la col rizada o las espinacas eran la medicina más eficaz para la mente. La razón más probable es que todas ellas son ricas en folato y vitamina E, una potente sustancia que combate el estrés oxidativo y la inflamación que provocan el envejecimiento del cerebro.




  6. Dormirás mejor




  A medida que avances en la lectura de este libro descubrirás que existen alimentos que liberan sustancias neuroquímicas que inducen la somnolencia, y que te ayudan a levantarte con energía renovada. Desde la Universidad de Santa Clara en California (Estados Unidos) aseguran que comer mejor puede traducirse en tener sueños más placenteros. Los participantes en el estudio que siguieron una dieta saludable experimentaron sueños más intensos (incluidos los de tipo sexual) que aquellos que se alimentaban a base de comida rápida. Los investigadores no están seguros del modo en que determinados alimentos afectan a los sueños, pero los últimos estudios sugieren que unos mayores niveles de azúcar en sangre, los cuales suelen ser el resultado de un aumento de peso o de una elevada ingesta de hidratos de carbono, pueden reducir el período de tiempo en que se duerme y sueña profundamente.




  7. Serás más productivo




  «Si tienes que estar espabilado y concentrado para una reunión de trabajo a primera hora de la tarde, toma alimentos que aumenten la energía y la agudeza mental», afirma el bioquímico de la Universidad de Oxford, John Stanley. Una combinación de proteínas (que producen transmisores que respaldan el rendimiento cognitivo); minerales como el magnesio o el hierro y vitaminas como la B que ayudan a combatir la fatiga, y alimentos como la cúrcuma o el azafrán, que mejoran la función celular cerebral, podrían ser determinantes para tu actividad diaria. Durante la lectura de este libro encontrarás un listado de alimentos que potencian tu capacidad cognitiva.




  8. Te librarás de la diabetes




  Aunque la diabetes tipo 2 no es una enfermedad de tipo infeccioso, se está propagando de una forma impresionante. Desde 1980, su prevalencia en muchos países ha aumentado en un 47 %, una tasa que se espera que crezca durante la próxima década (se calcula que se diagnosticarán 1,6 millones de nuevos casos cada año). Prácticamente la mitad de los varones occidentales sufren en la actualidad la enfermedad o están a punto de desarrollarla. Las consecuencias de este incremento potencial serán considerables: la diabetes es ya la causa principal de patología cardiovascular, y puede reducir drásticamente tu esperanza de vida una media de 13 años. Para evitar la diabetes y sus complicaciones, conviene hacer algo tan sencillo como ingerir los alimentos adecuados.




  Determinados alimentos, en especial los hidratos de carbono, pueden provocar que los niveles de azúcar en la sangre se disparen, mientras que los nutrientes de otros alimentos —como el calcio en los productos lácteos, según unos estudios publicados en el Journal of the American College of Nutrition— pueden reducir el riesgo de síndrome metabólico, un precursor de la diabetes.




  Asimismo, en un artículo de la revista Clinical Diabetes, se expone que, además de los 30 minutos de ejercicio físico diario cinco días a la semana, la gente con riesgo de sufrir diabetes debería 1) limitar su ingesta calórica de grasas a un 30 %, 2) reducir su ingesta calórica global, y 3) comer tantas frutas, hortalizas, verduras y alimentos ricos en fibra como le sea posible. A lo largo de las páginas de este libro conocerás más a fondo cada una de estas recomendaciones.




  9. Parecerás más joven




  Un estudio sobre la dieta de los ancianos de Australia, Indonesia y Suecia evidenció que aquellos que comían más alubias y verduras de hojas verdes tenían menos arrugas. Las espinacas y las alubias (dos alimentos estrella investigados en profundidad en El gran libro de la nutrición) están repletos de sustancias que contribuyen a reparar las células cutáneas dañadas a causa del envejecimiento.




  Es recomendable que guardes en tu despensa vegetales de color naranja (como el boniato), ya que están cargados de vitamina C, que alisa las arrugas. ¿Cómo? Estimulando la producción de colágeno. Un estudio publicado en el American Journal of Clinical Nutrition descubrió que aquellas personas que diariamente consumían 4 miligramos de vitamina C (aproximada mente la mitad de un boniato pequeño) reducían hasta en un 11 % la aparición de arrugas a lo largo de los tres años siguientes.




  10. Disminuirás tu riesgo de padecer cáncer




  Si a las compañías farmacéuticas se les permitiera patentar hortalizas y verduras, todos necesitaríamos una receta para comprar tomates. «Los tomates son ricos en licopeno, una importante sustancia fitoquímica que posee propiedades antioxidantes, así como en un aminoácido como el ácido glutámico. Ambos colaboran en la prevención del cáncer de próstata», afirma Keith Block, director médico del Block Center for Integrative Cancer Treatment en Estados Unidos. Tal vez hayas escuchado que los platos que contienen tomate poseen niveles más elevados de licopeno. Sólo en El gran libro de la nutrición encontrarás consejos útiles para potenciar al máximo sus efectos. Por ejemplo: la incorporación de una zanahoria, que es rica en beta-caroteno, a tu salsa boloñesa servirá para guiar el licopeno hasta la glándula prostática. Los investiga dores del USDA (Departamento de Agricultura de Estados Unidos) descubrieron que cuando se proporcionaba a los hombres suplementos de caroteno y licopeno de forma simultánea, aumentaba la cantidad de licopeno en el organismo. Y es evidente que comer espaguetis es mucho más agradable que tomar cápsulas o comprimidos.




  Existen docenas de combinaciones alimenticias parecidas que poseen efectos muy positivos para la prevención de enfermedades. Te las iremos descubriendo a lo largo del libro.




  11. Desarrollarás unos huesos más fuertes gracias a la cerveza




  Es probable que ya sepas que un vaso de leche puede ayudarte a reducir el riesgo de sufrir osteoporosis a través del calcio y la vitamina D. Pero también debes saber que existe otro nutriente que el organismo utiliza para conservar los huesos fuertes y que a menudo subestimamos. Se trata de la silicona. A medida que nos hacemos mayores, los hombres disminuimos nuestro consumo de silicona y esta reducción de consumo podría ayudar a explicar por qué nuestros huesos se hacen más frágiles a medida que envejecemos. Según un estudio publicado en el American Journal of Clinical Nutrition, podemos aumentar la cantidad de silicona en nuestra dieta consumiendo más cereales integrales y bebiendo cerveza de forma moderada.




  12. Mejorarás tu estado general y tu forma física




  Todos los que vayáis al gimnasio sabréis que debéis consumir cierta cantidad de proteínas antes y después de la sesión de ejercicios. Los ejercicios de resistencia agotan la musculatura y ésta necesita aminoácidos que la reparen y la reconstruyan. «Es contraproducente que levantes pesas y no consumas proteínas», afirma Jeffrey Volek, dietista e investigador de nutrición y ejercicio físico en la Universidad de Connecticut (Estados Unidos). «Cuando haces ejercicio los músculos están preparados para reaccionar a la ingesta de proteínas», observa, «y dispones de una excelente oportunidad para fomentar el crecimiento muscular». Las proteínas ayudan también a generar enzimas que permitirán que tu organismo se adapte a deportes de resistencia, como correr o ir en bicicleta. Pero ¿qué cantidad de proteínas, cuándo consumirlas y de qué tipo? El gran libro de la nutrición te ayudará a organizar tus comidas y tentempiés para obtener el máximo rendimiento. Volek recomienda distribuir la dosis de proteínas de la siguiente forma: una ingesta 30 minutos antes del ejercicio y otra, 30 minutos después del mismo. (Un estudio publicado en el American Journal of Clinical Nutrition, determina que 20 gramos es la cantidad idónea de proteínas que debemos consumir después del ejercicio físico para maximizar el crecimiento muscular.) Un simple batido de proteínas o una barrita energética es lo más fácil de llevar y lo más cómodo. Pero la opción más rápida no siempre es la mejor. Los alimentos naturales proporcionan las proteínas, hidratos de carbono y grasas que tu organismo necesita. Una solución rápida para salir del paso podría consistir en combinar proteínas con carbohidratos, por ejemplo, una rebanada de pan con pavo o untada de mantequilla o aceite de oliva.
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    Tanto por ciento de personas que comen las cinco raciones diarias recomendadas de frutas, hortalizas y verduras.


  




  




  13. Manejarás mejor el estrés




  Tal vez no puedas irte a descansar en una hamaca a la orilla del mar cada vez que se instala el estrés en tu vida, pero podrías conseguir el mismo efecto si te diriges a la cocina. Una simple manzana puede ayudarte a minimizar el estrés. El azúcar que hay en ella, te conferirá la pequeña ráfaga de energía que necesitas. Cualquier fruta es buena, pero la doctora Pam Peeke, profesora adjunta de medicina de la Universidad de Maryland (Estados Unidos)recomienda especialmente las naranjas. Son las mejores aliadas en los días más estresantes. La vitamina C que contienen puede ayudar a reducir la producción de cortisol (una hormona del estrés que debilita la musculatura). Además, el hecho de pelar y comer la naranja mantendrá tus manos y tu boca ocupadas.




  Por otra parte, la fruta también te ayudará a controlar tu peso. Un estudio de la Universidad de Luisiana (Estados Unidos) evidenció que las personas que comen medio pomelo tres veces al día, a pesar de no modificar ningún otro elemento de su dieta, pierden casi 2 kilos en doce semanas. También bajan su presión arterial en 6 puntos, lo que reduce el riesgo de ictus un 40 %. No está muy claro por qué sucede, pero los investigadores especulan con que la acidez del pomelo puede ralentizar el ritmo de la digestión, lo que ayuda a que el individuo se sienta lleno durante más tiempo.
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    Porcentaje de calorías que aporta tan sólo el aceite utilizado para freír las patatas de un menú de comida rápida.


  




  




  14. Vive más años




  Que tu vida sea más corta o más larga en parte depende de algunas de tus decisiones. Las que tratan sobre tu alimentación son de las más importantes . El gran libro de la nutrición te enseñará lo fácil que puede ser tomar decisiones saludables al respecto. Por ejemplo, cuando los investigadores de la Universidad Loma Linda en California (Estados Unidos) hicieron un seguimiento del estilo de vida de 34.000 Adventistas del Séptimo Día —una población que es famosa por su longevidad— des cubrieron que los que comían frutos secos cinco días a la semana vivían 2,9 años más. Igualmente, unos investigadores italianos concluyeron que comiendo tan sólo una taza de hortalizas crudas al día puedes alargar dos años tu vida. (¿Por qué crudas? Porque la cocción puede eliminar hasta un 30 % de los antioxidantes que contienen las hortalizas y verduras.)




  Considera seriamente tomar una ensalada antes de tu próxima comida y deja de preocuparte por los aliños bajos en grasa. Un estudio reciente realizado por la Universidad de Ohio (Estados Unidos) demostró que las ensaladas que llevaban aliños ricos en grasas ayudan a la absorción de un carotenoide denominado luteína, que se encuentra en las verduras de hoja verde y que se ha demostrado que es beneficioso para la vista.




  15. Un futuro prometedor




  Cada vez más estudios señalan que el cerebro, al igual que el resto del organismo, envejece de acuerdo con el modo en que se ha alimentado y ejercitado. Por ejemplo, ¿sabías que el 35 % de su cerebro está constituido por ácidos grasos, y que puedes perder grasa de tu cerebro, incluso cuando la estás ganando alrededor de tu barriga? Ingerir el tipo de grasas adecuado puede ayudar a tu cerebro a mantenerse al mismo nivel que en tu época de estudiante. En una investigación llevada a cabo por la Universidad de Cincinnati (Estados Unidos), se descubrió que el tejido cerebral de las personas con edades comprendidas entre 65 y 80 años contenía un 22 % menos de ácido docosahexaenoico (DHA) —un tipo importante de ácido graso omega-3— que el tejido cerebral de personas con edades comprendidas entre 29 y 35 años. «Si quieres conservar tu capacidad mental a medida que te vayas haciendo mayor, empieza a consumir omega-3 desde ahora», advierte William Harris, un estudioso de la nutrición de la Universidad de Dakota del Sur (Estados Unidos). Los encontrarás en pescados azules como el atún y las sardinas, y en determinados frutos secos y semillas, como las nueces y las semillas de lino. El gran libro de la nutrición te ayudará a entender por qué el individuo medio no los está aprovechando como debería. De simples trueques de alimentos que pueden eliminar calorías (dos vasos diarios de leche desnatada en lugar de leche entera te ahorrarán más de 32.000 calorías o, lo que es lo mismo, 4 kilos de peso al año), hasta métodos sencillos que maximizan tu ingesta nutricional (la sustitución de un pimiento verde por uno rojo supone nueve veces más de vitamina A), El gran libro de la nutrición está lleno de una información esencial que hará que tu vida nutricional sea más sana que nunca. Comer de forma inteligente nunca había sido tan sencillo.
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    Número de calorías que consume un individuo medio al día y que proceden de bebidas y refrescos.
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  Capítulo 1:




  Respuestas a las preguntas más frecuentes sobre la comida




  ¿POR QUÉ COMER HUEVOS NO HACE SUBIR EL COLESTEROL, PEDIR UN ENTRECOT NO AUMENTA EL RIESGO DE SUFRIR UNA CARDIOPATÍA Y OPTAR POR EL PESCADO NO ES SIEMPRE LA OPCIÓN MÁS SALUDABLE?
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  El mayor


  problema que tiene la sociedad actual con la alimentación —además de que comemos en exceso— es una simple falta de conocimientos. En nuestra infancia, la principal autoridad nutricional era nuestra madre. Y aunque sus intenciones eran muy buenas (¿A quién no le han dicho aquello de “cómete la verdura”?), hay que reconocer que quizá sus pasteles, macarrones, empanadillas o croquetas no eran precisamente comida saludable.




  Sin embargo, hoy en día nos bombardean con información desde la televisión, Internet, las propias etiquetas de los envases e incluso los consejos de entrenadores autodidactas que pueblan los gimnasios. Actualmente, tenemos tantos estudios a nuestra disposición que es difícil decir que nuestra dieta es inadecuada porque estamos desinformados.




  Pero seamos sinceros: la mayor parte de lo que pasa por ser información es en realidad información errónea —o en el caso de las etiquetas de los productos alimenticios, desinformación manifiesta—. Lo que necesitas es una información seria y rigurosa que proceda de una fuente fiable.




  Ya has dado un primer paso enorme: has escogido este libro.




  Queremos que consideres este capítulo como tu reintroducción oficial a la alimentación. Hemos recopilado las preguntas más frecuentes sobre la comida. En las respuestas encontrarás montones de datos y hechos poco conocidos, soluciones fáciles y rápidas, y algunos consejillos inteligentes para comer mejor. ¿Nuestro objetivo? Que estés informado.




  Pregunta: ¿Me hará engordar la ingesta de grasas?




  Respuesta: Comer mucho de todo te hará engordar, pero la ingesta de grasas en la dieta, por sí misma, no tiene ninguna propiedad mágica para hacerte ganar peso. Sin embargo, sí es cierto que las grasas contienen más calorías que los hidratos de carbono o las proteínas; los hidratos de carbono y las proteínas proporcionan unas 4 calorías por gramo, mientras que las grasas suministran 9 calorías por gramo. Así pues, cuantas más grasas ingieras más calorías consumirás —y tragarse diariamente un exceso de calorías te situará en la vía rápida que lleva a una buena barriga—. No obstante, y hablando en general, estamos excesivamente asustados con las grasas. Son una parte muy importante de nuestra anatomía. Revisten nuestros órganos internos, circulan por nuestras venas, y proporcionan un buen cojín siempre que nos sentamos y reposamos. Incluso en los sitios menos pensados, como dentro de nuestra cabeza, proporcionan el 70 % de la capa protectora del cerebro y constituyen el 60 % de tu materia gris. La principal razón por la que no deberías tener miedo de las grasas es que siempre que ingieras diariamente la cantidad apropiada de calorías (más sobre este tema en breve), tu organismo no las almacenará en tus partes blandas, sino que las quemará para producir energía. Los estudios realizados demuestran incluso que las dietas que contienen hasta un 60 % de grasas son tan eficaces para perder peso como aquellas en que las grasas proporcionan solamente el 20 % de las calorías. La conclusión es que las grasas llenan y son muy sabrosas, y ambas cosas pueden ayudarte a que no eches barriga. Puedes comer la grasa natural que se encuentra en la carne, el queso, la leche, la mantequilla, los aguacates, los frutos secos y el aceite de oliva sin que te sientas culpable. (Para una guía completa sobre las buenas y malas grasas, véase aquí.)




  Pregunta: ¿Existe algún tipo de alimento que no debería comer jamás?




  Respuesta: No, pero sí hay un ingrediente que deberías evitar como la peste: las grasas trans. Las grasas trans, un invento totalmente artificial que los estudios han asociado a un mayor riesgo de sufrir cardiopatías y diabetes, convierten las grasas de los alimentos de la dieta en grasa corporal de difícil eliminación —en la barriga, en el corazón, y en cualquier otra ubicación importante—. Se generan a través de la combinación de aceite vegetal (un líquido) con hidrógeno, lo que da lugar a aceites “hidrogenados o parcialmente hidrogenados” —también conocidos como ácidos grasos trans—. Una vez se le ha infundido hidrógeno, el aceite vegetal líquido se convierte en sólido a temperatura ambiente. Históricamente, la industria de la alimentación ha tenido una gran preferencia por las grasas trans porque son más baratas, necesitan menos refrigeración y pueden mantener su consistencia a temperatura ambiente. Una vez han penetrado en el organismo, sin embargo, las enzimas que descomponen las grasas no pueden actuar de forma eficaz frente a las grasas trans artificiales. Las grasas trans son el equivalente de las bolas de pelo que las mujeres dejan tras de sí en los desagües de las duchas: atascan las cañerías. Por tanto, comprueba durante la compra si en las listas de ingredientes figura la palabra “hidrogenados/as” o “parcialmente hidrogenados/as”. La bollería industrial y la margarina son dos de las vías más frecuentes a través de las cuales las grasas trans se introducen en nuestro organismo. Procura que no pasen más allá de tus labios.




  Pregunta: ¿Contiene la fruta hidratos de carbono?




  Respuesta: La fruta contiene hidratos de carbono más saludables que los de las galletas pero no todas las frutas son iguales. Podemos optar por fruta fresca como el plátano o la pera, o por fruta desecada, ya que la mayoría son beneficiosas. Cuando sea posible, opta por las moras, las frambuesas y la papaya, que tienen un alto contenido en fibra y otros potentes nutrientes e incorporan una menor cantidad de hidratos de carbono por ración. Descubre mucho más sobre la fibra en la fruta aquí.




  Pregunta: ¿Es mejor el pollo que la ternera?




  Respuesta: Acostumbraba a ser así. El pollo criado de forma natural en el campo sigue siendo un alimento extraordinariamente saludable. Pero a menos que seas tú quien lo compre o lo coma en un restaurante que tenga como prioridad abastecerse de comida ecológica, es probable que el pollo no sea mucho mejor que la mayoría de la carne de vacuno. Ten en cuenta lo siguiente: la pieza típica de pollo tiene hoy en día un 266 % más de grasa que en 1971, y su contenido en proteínas ha descendido en un tercio, según una investigación del Institute of Brain Chemistry and Human Nutrition de la Universidad Metropolitana de Londres (Inglaterra). Eso se debe a que la mayoría de nosotros ya no comemos pollos que se hayan criado campando a sus anchas por la granja, picoteando la hierba y comiendo gusanos. El pollo de hoy en día tiene un mayor contenido en grasas que el de antaño porque las aves son criadas y alimentadas de un modo que fomenta el desarrollo de grasa. Igualmente, no toda la carne de vacuno es igual. Todas las vacas pastan en el campo durante más o menos el primer año de su vida. Después, si su destino es el matadero tradicional, se alimentaran de maíz o piensos compuestos en grandes cantidades para engordarlas lo más rápido posible. Una vaca criada exclusivamente a base de hierba, sin embargo, produce un tipo completamente distinto de carne —tanto por su gusto como por su composición química— porque es prácticamente un animal salvaje. El ganado vacuno que ha comido siempre hierba tiene un 16 % menos de calorías que el vacuno clásico, un 27 % menos de grasas, un 10 % más de proteínas y un equilibrio más saludable de ácidos grasos omega-3 y omega-6. Así pues, aunque el pollo no tiene por qué ser necesariamente mejor que la ternera, existen alternativas que hacen que uno de ellos sea extraordinariamente mejor desde un punto de vista nutricional.




  Pregunta: ¿Es mejor tomar las verduras crudas o cocidas?




  Respuesta: Por regla general, es mejor comerlas crudas. Un estudio de 2004 publicado en la revista Cancer Epidemiology descubrió que existía una relación inversa entre el consumo de hortalizas y verduras crudas y la mayoría de los cánceres. También se establecía esta relación para las verduras cocidas, pero tan sólo se observó en la mitad de los casos. Los autores concluían que esto se debía probablemente a que el calor disminuía ligeramente el contenido de sustancias beneficiosas como la vitamina C, el beta-caroteno y las enzimas.




  Pregunta: ¿Es lo mismo beberse un vaso de zumo que comerse una pieza de fruta?




  Respuesta: No. La fruta entera es siempre la mejor elección. Una naranja de tamaño mediano contiene tan sólo 62 calorías, 12 gramos de azúcar y 3 gramos de fibra. En comparación, un vaso de zumo de naranja envasado de 237 mililitros tiene 110 calorías, 24 gramos de azúcar, y no contiene fibra. Además, los zumos no sólo contienen el azúcar natural de la fruta, sino también abundantes cantidades de otros azúcares para que no sean tan ácidos (de hecho, el zumo de arándanos rojos es demasiado ácido para beberlo si previamente no se ha endulzado). Asimismo, incluso las bebidas etiquetadas como zumo 100 % no están hechas necesaria y exclusivamente con el zumo publicitado. Por ejemplo, las granadas y los arándanos azules pueden ser la atracción principal del zumo en cuestión, pero al revisar la lista de componentes se observa que entre los primeros cuatro ingredientes se encuentran zumos de pera, manzana y uva. Estos zumos se utilizan porque son baratos de producir y porque son muy dulces, lo cual aumenta las probabilidades de que se repita su consumo. Para evitar esta enorme carga de azúcar, opta por zumos de una sola fruta, viértelos en un vaso hasta la mitad y llena el resto con agua o sifón —apenas notarás la diferencia—. No obstante, la mejor decisión es apostar por la pieza de fruta entera.




  




  

    LA FUERZA DE LAS PROTEÍNAS




    Las proteínas proporcionan una sensación de saciedad que puede ayudar a evitar los atracones. Por tanto, es importante que las integres en todos sus tentempiés y comidas. Introducir sigilosamente algunas proteínas antes de las comidas —por ejemplo, un vaso de leche— ayudará a mantener el hambre y el tamaño de las raciones bajo control. También conviene que sepas que la sensación de saciedad es menor por la noche que por la mañana.


  




  




  Pregunta: ¿Comer carne roja provoca cáncer?




  Respuesta: No existen pruebas sólidas que lo demuestren. En un estudio realizado en 1986, unos investigadores japoneses descubrieron que ratas que habían sido alimentadas con aminas heterocíclicas(unas sustancias que se generan cuando se cuece carne a fuego demasiado alto) desarrollaban cáncer. Desde entonces, algunos estudios efectuados en grandes poblaciones han sugerido la existencia de un posible vínculo entre carne y cáncer. No obstante, ningún estudio ha encontrado una relación directa de causa-efecto entre el consumo de carne roja y el cáncer. Por lo que se refiere a los estudios sobre grandes poblaciones, están lejos de ser concluyentes. Se basan en amplias encuestas sobre los hábitos de alimentación y las enfermedades de la gente. Las cifras se procesan con el objeto de descubrir tendencias pero no causas. Si a ti te encanta la carne y te preocupan los supuestos riesgos de la parrilla o la plancha, no tienes por qué evitar completamente el consumo de filetes y hamburguesas. Quita tan sólo la parte quemada. Otra opción es macerar o marinar la carne. Sumergirla en un adobo de vino o de cerveza durante 6 horas, además de intensificar el sabor, hace descender hasta en un 88 % los niveles de los presuntos compuestos carcinogénicos de la plancha o la parrilla, de acuerdo con las conclusiones de un estudio llevado a cabo en la Universidad de Oporto en Portugal. Este estudio se complementa con otro de 2006 de la Universidad de Kansas (Estados Unidos) que descubrió que cocer carne de vacuno con romero reducía los mismos compuestos hasta en un 77 %.




  Pregunta: ¿Producen ardor de estómago las comidas picantes?




  Respuesta: No, así que puedes exonerar de esta responsabilidad al chile jalapeño. Un estudio realizado por la Universidad de Stanford (Estados Unidos) demuestra que el tabaco, el alcohol y el exceso de peso son los principales contribuyentes a la combustión interna. “La idea de que las comidas picantes desencadenan ardor de estómago es sobre todo una percepción basada en lo que los pacientes cuentan a sus médicos”, nos dice el doctor Lauren Gerson, autor del estudio. Dicho esto, si se come demasiado de lo que sea antes de irse a dormir, nos estamos predisponiendo a sufrir ardor de estómago. Además es más fácil que la acidez de estómago pase al esófago cuando se está tumbado en la cama.




  Pregunta: ¿Tengo que escoger entre perder peso y ganar musculatura?




  Respuesta. No. En realidad, el desarrollo muscular puede acelerar la pérdida de peso, porque el músculo está más activo desde el punto de vista metabólico —medio kilo de musculatura quema tres veces más calorías que medio kilo de grasa—. Los alimentos ricos en fibra que también contienen proteínas te harán sentirte lleno sin que realmente lo estés. Es el caso de los copos de avena, que contienen 4 gramos por ración.




  Pregunta: ¿Debo reducir la ingesta de sal?




  Respuesta: No, siempre que los valores de tu presión arterial se encuentren en el rango de la normalidad. De hecho, la asociación entre sal y presión arterial está exagerada en cierta medida. En los años 40 un investigador de la Universidad de Duke (Estados Unidos) llamado Walter Kempmer, se hizo famoso por prescribir la restricción del consumo de sal como tratamiento para personas que tenían la presión arterial elevada. Más adelante, los estudios confirmaron que si se reducía la ingesta de sal se ayudaba a disminuir la hipertensión. Sin embargo, las revisiones científicas a gran escala han determinado que no hay razón alguna para que las personas que tienen una presión arterial normal restrinjan su ingesta de sodio. (Una aclaración sobre la marcha: la sal es un sazonador compuesto de cloruro de sodio; el sodio es un elemento que puede encontrarse incluso en alimentos etiquetados “sin sal”.) Ahora bien, si tú tienes ya una presión arterial alta, es posible que seas “sensible a la sal”. Por consiguiente, en ese caso puede ser beneficioso que reduzcas el consumo de sal. Dicho esto, se sabe desde hace unos veinte años que las personas con una presión arterial elevada y que no quieren disminuir su ingesta de sal pueden sencilla mente consumir más alimentos que contengan potasio. (Las naranjas y frutas verdes como albaricoque, kiwi, melón cantalupo, así como los plátanos y la moderna agua de coco son las principales fuentes de potasio.) ¿Por qué este tipo de alimentos? Porque lo que verdaderamente importa es el equilibrio de los dos minerales en el organismo. De hecho, unos investiga dores holandeses determinaron que una baja ingesta de potasio tenía el mismo impacto en la presión sanguínea que un alto consumo de sal. Y resulta que el individuo medio consume 3.100 miligramos de potasio al día, 1.600 miligramos menos que la cantidad recomendada.




  Pregunta: ¿Es importante que los alimentos sean orgánicos?




  Respuesta: ¿Para el planeta? Seguro que sí. ¿Para tu organismo? A veces. Existen muchas pruebas de que los fertilizantes y pesticidas tienen un impacto extraordinariamente negativo sobre nuestro medio ambiente. Los pesticidas se han asociado a muchos problemas, desde zonas muertas en los océanos a deformidades sexuales en la fauna. Por lo que respecta a si los alimentos orgánicos son de verdad mejores desde una perspectiva de salud, la respuesta es probablemente afirmativa, pero todavía no hay una conclusión definitiva al respecto. En otoño de 2009, un equipo de investigadores británicos, después de revisar los datos y estudios realizados durante cincuenta años, llegó a la conclusión de que los productos orgánicos no ofrecen un beneficio nutricional excepcional. El verdadero problema son los pesticidas, estudios llevados a cabo hasta el momento los asocian a daños en el cerebro, el semen o el sistema inmunitario de los seres humanos. El President’s Cancer Panel informó a principios de 2010 que los pesticidas pueden incrementar el riesgo de sufrir determinados tipos de cáncer. “La exposición a los pesticidas puede disminuirse optando, siempre que sea posible, por frutas, hortalizas y verduras que se hayan cultivado sin pesticidas o fertilizantes químicos y lavando las cultivadas convencionalmente para eliminar los residuos”, aconseja el informe. La American Medical Association ha relacionado también pesticidas con obesidad y diabetes. Para rebajar la ingesta de pesticidas, apuesta por la versión orgánica de aquellas frutas que consumas con piel como las manzanas, los melocotones y las frutas del bosque. También es mejor que escojas la versión orgánica de las verduras de hoja verde. Estos alimentos son los que suelen incorporar la carga más elevada de pesticidas, según indica el Environmental Working Group (EWG). Por último, en cuanto a los alimentos procesados y envasados, “orgánico” no equivale a “sano”. También debes saber que, el azúcar, aunque provenga de cultivos ecológicos y sostenibles, sigue sin ser un alimento saludable.




  




  

    ORGÁNICO = MENOS PESTICIDAS




    La organización norteamericana EWG considera que podemos reducir nuestra exposición a pesticidas en casi un 80 % si apostamos por la versión orgánica de los alimentos. A través de un test valoraron que hortalizas, frutas y verduras contenían los mayores índices de pesticidas. Éstos son los resultados (de mayor a menor):




    •  melocotones




    •  manzanas




    •  pimientos




    •  apio




    •  nectarinas




    •  fresas




    •  cerezas




    •  col rizada




    •  lechuga




    •  uvas




    •  zanahorias




    •  peras


  




  




  Pregunta: ¿Se destruyen los nutrientes cuando se calienta comida en el microondas?




  Respuesta: No, en absoluto. “En realidad, el calor del microondas no es muy distinto del calor de otras fuentes. Sólo que va más deprisa”, afirma Daryl Lund, profesor emérito de ciencias de la alimentación en la Universidad de Wisconsin (Estados Unidos). Asimismo, en muchas circunstancias el calor de acción rápida es lo que otorga una superioridad a los microondas frente a los hornos convencionales, observa Lund. Un estudio publicado en la revista Nutrition and Food Science descubrió que las hortalizas y verduras cocinadas al microondas retenían hasta un 20 % más de vitaminas que las preparadas al horno. No obstante, no dejes que estos resultados te tranquilicen y te hagan creer que todos los alimentos calentados o cocinados al microondas son seguros y saludables. Según la sección de Seguridad Alimentaria del Departamento de Agricultura de Estados Unidos, cuando se calienta o cocina comida en el microondas con el plástico, pueden pasar a los alimentos determinadas sustancias químicas tóxicas —compuestos que se han asociado a la aparición tanto de cáncer como de obesidad—. “Del mismo modo que no calientas recipientes de plástico y contenido en un horno convencional, no lo hagas tampoco en el microondas”, advierte Lund. Utiliza en su lugar recipientes de vidrio o cerámica.




  Pregunta: ¿Qué alimento es mejor: el fresco, el congelado o el enlatado?




  Respuesta: Si arrancas un guisante de su vaina en julio y lo revientas en la boca, estará mejor que nunca. Pero si te comes uno que ha sido importado de Chile a mitad de febrero, habrá perdido una parte de su valor nutritivo durante el viaje. Los estudios realizados en la Universidad de Iowa (Estados Unidos) demuestran que mientras que una manzana local viaja solamente unos 100 kilómetros para llegar al mercado, la manzana clásica del supermercado ha viajado 2.800 kilómetros.




  Si los vegetales frescos del supermercado te parecen un poco mustios, piensa en darte una vuelta por la sección de congela dos. Los estudios han demostrado que las hortalizas y verduras congeladas mantienen sus nutrientes tan bien como las frescas —y a veces mucho mejor, como ocurre con los guisantes de importación— porque se han recolectado en su grado de madurez máxima y se han ultracongelado al cabo de muy pocas horas, un proceso que conserva todos los nutrientes importantes. Un estudio publicado en 2007 observó que un año después de haber congelado brócoli a –15 °C éste tan sólo había perdido un 10 % de su vitamina C. Las hortalizas y verduras enlatadas no son la mejor opción, ya que suelen contener a menudo azúcares añadidos y sodio en exceso. Además, el proceso de conservación puede provocar la pérdida de vitaminas B esenciales, de acuerdo con los resultados de un estudio efectuado en la Universidad de California (Estados Unidos). Si acabas optando por los enlatados, te recomendamos que calientes las verduras en su propio líquido, puesto que suele contener una tercera parte de los nutrientes de la hortaliza o verdura.




  Pregunta: Si la soja es tan mala para el hombre, ¿debería abstenerme de tomar edamame o tofu?




  Respuesta: No te preocupes. Es cierto que los estudios han demostrado que la soja hace disminuir el recuento de espermatozoides… Pero esto tan sólo hace referencia a alimentos de soja procesados como la leche de soja. Si consumes tofu o edamame con moderación no tendrás ningún problema. Mark Messina, profesor adjunto de la Universidad Linda Loma en California (Estados Unidos) nos advierte de que la soja contiene genisteina, una isoflavona que inhibe unas enzimas en el colon y la próstata y que desencadena un aumento de la biodisponibildad de vitamina D en estos tejidos. “Hay investigaciones muy recientes que indican que la vitamina D reduce el riesgo de padecer cáncer y que muchas personas no ingieren las cantidades suficientes de dicha vitamina”, observa Messina.




  




  

    MIDE CON TUS MANOS




    Olvídate de calcular a ojo y utiliza tus manos como un sofisticado instrumento de medición.




    1 ración de pasta o arroz = 1 puño cerrado




    1 ración de pechuga de pollo = La palma de la mano y cuatro dedos




    1 ración de frutos secos = La taza que forma tu mano




    1 ración de verduras ricas en fécula = 1 puño cerrado


  




  




  Pregunta: ¿Es más saludable el arroz integral o el arroz blanco?




  Respuesta: El integral… Y esto es aplicable a todos los cereales. El pan que utilizas para el bocadillo del almuerzo, la ensalada de arroz de la comida o a las tortillas de harina de trigo que compras cuando organizas noche temática mexicana en casa, son hidratos de carbono muy sabrosos, sí. Pero hechos a partir de unos cereales que han perdido todos sus nutrientes. Procura incluir en tu cesta de la compra productos que contengan trigo integral, ya que estarán repletos de fibra debido a que contienen grano de trigo entero: germen, salvado y endospermo. La fibra ocupa espacio en tu estómago y esto te saciará. Pero si se quita toda la fibra (como sucede con los hidratos de carbono refinados como el arroz blanco), el rápido aumento de azúcar en la sangre hace que el páncreas libere insulina, una hormona que no sólo reduce el azúcar en la sangre, sino que también indica al organismo que almacene grasas. Aproximadamente la mitad de la población genera más insulina de la necesaria, lo que produce un descenso repentino de azúcar en la sangre. “Esto refuerza los atracones porque el organismo ansía de nuevo con fuerza azúcar y fécula”, afirma Valerie Berkowitz, dietista y directora de nutrición del Center for Balanced Health de la ciudad de Nueva York (Estados Unidos). El cuerpo pide a gritos más comida y entonces tú comes más, más y más. Y evidentemente esto no es lo más aconsejable si quieres seguir llevando tus vaqueros favoritos.




  Un estudio llevado a cabo por la Universidad de Pensilvania (Estados Unidos) comparó cuánta grasa abdominal se perdía al tomar cereales integrales en lugar de refinados. Los resultados obtenidos fueron sorprendentes. Los individuos que comían cereales integrales perdieron 2,4 veces más de grasa. Cuando se evitan alimentos refinados se están evitando también alimentos que tienen un índice glucémico elevado, la magnitud que cuantifica el grado en que los hidratos de carbono aumentan el nivel de glucosa (azúcar) en la sangre. “Un alto nivel de glucosa en el torrente sanguíneo provoca daños oxidativos, y como reacción se produce una inflamación”, explica Cyril W. C. Kendall, investigador de la Universidad de Toronto (Canadá). Comer a intervalos regulares, ingerir grasas y proteínas en todas las comidas y optar por los cereales integrales y sus derivados, como el pan y la pasta integral, te ayudará a manejar tu azúcar en sangre y, por tanto, tus antojos de comida y tus reservas de grasa.




  




  

    ¿MEJOR QUE EL SALMÓN?




    En tan solo 85 gramos de caballa encontramos 24 gramos de proteína y el doble de ácidos grasos omega-3 (protectores del corazón) que en la misma cantidad de caballa. Todo esto por una cuarta parte de su precio. Prueba en preparar unos filetes de caballa al horno acompañados por ajo picado, jengibre y zumo de lima. Cocina entre 7 y 8 minutos o hasta que el pescado se desmenuce al presionarlo suavemente.


  




  




  Pregunta: ¿Me convienen los huevos?




  Respuesta: De una vez por todas: sí, y deja de tener miedo a la yema de huevo. Los huevos enteros contienen más vitaminas y minerales esenciales por caloría que casi cualquier otro alimento, y no incluirlos en la dieta supone que te perderás vitaminas, nutrientes y antioxidantes clave (la clara de huevo suministra proteínas pero poca cosa más). En cuanto al consumo de huevos y las patologías cardíacas, los investigadores de la Universidad Wake Forest (Estados Unidos) descubrieron que no existía conexión entre ambas circunstancias.




  Un estudio científico tailandés revela que ingesta de huevos puede incluso hacer subir el colesterol HDL (bueno). Los investigadores descubrieron que cuando la gente comía un huevo al día durante doce semanas, su colesterol HDL aumentaba en un 48 %, mientras que su colesterol LDL (malo) y los triglicéridos no se alteraban. “La única preocupación legítima con respecto a los huevos es que el contenido en grasa de la yema podría afectar a la cuota total diaria de grasas recomendadas”, indica el nutricionista Alan Aragon. “Si eres una persona de constitución grande, seis huevos semanales son una dosis alta pero seguro que no afecta a tu cuota total de grasas”, indica. “Si tu constitución es más pequeña, tres o cuatro semanales te seguirán permitiendo alcanzar tus objetivos de macronutrientes sin pasarte en la ingesta de grasas.”




  Pregunta: ¿Es el pescado siempre la opción más saludable?




  Respuesta: Depende del tipo de pescado. Ciertas especies con bajo contenido en grasas saturadas y ricas en proteínas de alta calidad y ácidos grasos omega-3 son el alimento saludable perfecto. Pero la piscicultura moderna ha eliminado algunos nutrientes de muchos pescados. Veamos el caso del salmón. Si está etiquetado como “salvaje” es que es muy bueno. Pero si es de piscifactoría (estás más cerca de lo que te imaginas de comer pollo o carne de vacuno procedente de una unidad de engorde). La mayoría de las piscifactorías —de salmones o de otras especies— alimentan a los peces con unos gránulos de maíz y soja que impactan negativamente en la composición nutricional de su carne, al disminuir su contenido en omega-3. Según el científico medioambiental Ronald Hites de la Universidad de Indiana (Estados Unidos), el salmón de piscifactoría puede llegar a contener diez veces más contaminantes orgánicos persistentes —dioxinas, bifenilos policlorados (PCB), etcétera— que el salmón salvaje… Así pues, mientras tú comes salmón pensando que es beneficioso para tu salud tal vez lo que estés haciendo sea ingerir estas toxinas. La prevalencia de estas sustancias químicas en el salmón de piscifactoría es tan inquietante que Hites, que ha analizado más de 2 toneladas de carne de salmón, aconseja que las variedades de piscifactoría “deberían consumirse una o menos veces al mes”. Sin embargo, el salmón salvaje contiene una cantidad ligeramente inferior de proteínas por gramo que la pechuga de pollo sin piel —5,7 gramos en lugar de 6,5 gramos—, pero suministra también una buena dosis de grasas saludables, sin olvidar el beneficio para el sistema cardiovascular que ofrece el aceite de pescado. Averigua más cosas sobre cómo moverse en el puesto del pescado aquí.
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    Cantidad de raciones diarias de hortalizas, verduras y frutas que deberías tomar para tener una tasa de deterioro cognitivo un 40 % menor que aquellos que tan sólo comen una ración o menos.


  




  




  Pregunta: ¿Debo beber ocho vasos de agua al día?




  Respuesta: Puedes apañarte bebiendo menos agua —un 75 % de la población tiene deshidratación crónica y la mayoría suele beber unos cuatro vasos al día de media según los resultados de un estudio reciente—, pero beber más es sin duda mucho mejor. Ocho vasos al día es un magnífico objetivo, porque el agua promueve la saciedad, evita los ataques de corazón, desarrolla la musculatura y activa el metabolismo. Esto último es especialmente cierto por la mañana, cuando tu organismo ha pasado el equivalente de un día en la oficina sin tomar líquido de ninguna clase. De hecho, unos científicos alemanes descubrieron que beber por lo menos medio litro de agua fría en cuanto uno se levanta de la cama activa el metabolismo en un 24 % durante los 90 minutos siguientes. Asimismo, unos investigadores de la Universidad de Utah (Estados Unidos)han descubierto también que los voluntarios que bebieron como mínimo ocho vasos de agua al día presentaron unas tasas metabólicas más altas que las de aquellos que bebieron tan sólo cuatro vasos. Por tanto, si tu vaso está medio vacío, ¡llénalo!




  




  

    SOBRAS MÁS BUENAS




    A menudo cuando recalientas unas sobras éstas te quedan más secas y con un sabor no demasiado bueno. Si tienes intención de recalentar pasta, carne o verdura prueba a echarle un poquito de caldo de pollo bajo en sal. Estos alimentos reabsorberán el caldo, lo que los hará más jugosos y sabrosos.


  




  




  Pregunta: ¿Están más sanos los vegetarianos que el resto de la población?




  Respuesta: La mayoría de los estudios realizados señalan que así es, según afirma Marion Nestle, profesora de nutrición de la Universidad de Nueva York (Estados Unidos). ¿Es por la ausencia de carne en su dieta? ¿Se debe a que comen más productos agrícolas, lo que está asociado a menores tasas de cáncer, obesidad y enfermedades del corazón? Según reflejan los datos del Centro de Control y Prevención de Enfermedades de Estados Unidos, el 87 % de los americanos varones no consumen las cinco o más porciones diarias recomendadas de alimentos vegetales.




  Según un estudio del Hospital St. Michael de Toronto (Canadá), el simple hecho de incluir más vegetales en su dieta podría incluso reducir de forma significativa sus niveles de colesterol. Los sujetos de este estudio comprobaron cómo un mes después de añadir varias porciones de productos vegetarianos a su dieta diaria, sus niveles de colesterol LDL eran un 30 % más bajos que al comienzo del estudio. Eso sí, hay que aclarar que el hecho de que un plato sea vegetariano no quiere decir que sea saludable. “Cuando la gente se hace vegetariana, simplemente sustituye los alimentos que contienen carne por platos precocinados vegetarianos”, afirma Allan Hacket, uno de los autores del estudio citado. “Y muchos de estos últimos no son mejores. Incluso pueden llegar a ser peores desde el punto de vista nutricional que sus equivalentes a base de carne.”




  Pregunta: ¿Es realmente importante la fecha de caducidad?




  Respuesta: Es una orientación razonable, pero mejor que tomes la decisión final basándote en tu olfato. Digamos, por ejemplo, que tienes unas lonchas de pavo con esa sustancia viscosa por encima. Huélelas; si superan la prueba son comestibles sin problema. “El olor no natural y fuerte indica que la comida se ha estropeado”, afirma Brian Nummer, profesor de seguridad alimentaria de la Universidad de Utah (Estados Unidos). Eso se debe a que la sustancia viscosa aparece cuando unas bacterias inocuas, los lactobacilos, comienzan a darse un banquete con el azúcar que algunos fabricantes añaden al pavo para dar sabor. Sin embargo, si los lactobacilos se multiplican hasta el punto de producir olor, existe una pequeña probabilidad de que las bacterias responsables de las enfermedades transmitidas por alimentos pudieran multiplicarse también. Como regla general, tienes un margen de siete días después de abrir el paquete.




  Pregunta: ¿Durante cuánto tiempo conservan los vegetales frescos su valor nutricional?




  Respuesta: Durante todo el tiempo que su aspecto sea apetecible. Un estudio, publicado en el Journal of Agriculture and Food Chemistry revela que después de seis días en la nevera, determinadas frutas, hortalizas y verduras llegarían a perder hasta un 25 % de su vitamina C y de sus carotenoides (el melón cantalupo y la piña están entre las frutas que más rápidamente se deterioran). María Gil, autora de la investigación afirma que “en general las frutas se estropean a la vista antes de que ocurra cualquier pérdida significativa de nutrientes”. Otro estudio publicado esta vez en el Journal of the Science of Food and Agriculture descubrió que después de permanecer en la nevera durante una semana el contenido de vitamina C de espinacas, guisantes y brócoli frescos descendía un 75, 40 y 13 %, respectivamente.




  Pregunta: ¿Qué vitaminas debería tomar?




  Respuesta: Tanto si eres un atleta de élite como si realizas un trabajo sedentario, un individuo sano que siga una dieta sana debería tomar un polivitamínico en dosis bajas. Nada más. Está demostrado que el consumo reducido de minerales y vitaminas es beneficioso. El ensayo clínico francés SU.VI.MAX contó con 13.000 hombres y mujeres sanos para un estudio. Durante 7 años cada día le suministraron a un grupo un suplemento vitamínico mientras que a otro le daban placebo. Quedó demostrado que los que tomaron el suplemento consiguieron reducir el riesgo de padecer patologías cardíacas, cáncer e incluso de sufrir una muerte prematura. ¿Qué tenía este suplemento mágico? Solamente 100 microgramos de selenio, 120 miligramos de vitamina C, 30 miligramos de vitamina E, 6 miligramos de beta-caroteno y 20 miligramos de zinc: en otras palabras, más o menos el valor diario de unos cuantos nutrientes clave. Si tomas un polivitamínico que no se aproxima a las cifras anteriormente citadas opta por uno nuevo. Eso sí, no te pases, las altas dosis de antioxidantes en comprimidos o cápsulas pueden fomentar la aparición de enfermedades al no permitir al organismo desarrollar su propia resistencia al daño que infligen los radicales libres.




  Pregunta: ¿Lo único que tengo que hacer para pesar menos es ingerir menos calorías?




  Respuesta: O bien quemar más. Despojarse de la grasa abdominal sobrante se reduce a una sencilla ecuación: calorías que entran menos calorías que salen = ganancia o pérdida total de peso. Las calorías que salen son la energía que tu cuerpo gasta manteniendo el bombeo de su corazón, llevando a cabo tus actividades cotidianas, ejercitándote en el gimnasio, etcétera. Las calorías que entran es la suma de cada bocado que atraviesa la frontera de tus labios. Un hombre moderadamente activo necesita de 2.400 a 2.600 calorías diarias. (Evidentemente, esta cifra puede oscilar un poco dependiendo de la constitución de cada persona).




  Pero además de vigilar lo que comes, también debes vigilar lo que bebes. Hacen falta tan sólo 3.500 calorías adicionales a la semana para producir medio kilo de grasa corporal. Dicho de otro modo, si cada día ingieres 500 calorías extras en forma de refrescos, ganarás medio kilo de grasa corporal a la semana.




  




  

    MENOS CALORÍAS




    Siempre que puedas evita las carnes con salsa y antes de cocinarlas sazónalas con especias. Gracias a este cambio lograrás reducir calorías y conseguirás que la carne te aporte una buena dosis de potentes antioxidantes beneficiosos en la prevención del cáncer, la reducción de la inflamación e incluso para disparar tu metabolismo. Prueba con éstos:




    Para la ternera: sal y pimienta, ajo, pimentón, comino y una pizca de canela.




    Para el pollo: sal y pimienta, comino, guindilla en polvo y azúcar integral.




    Para el pescado: sal y pimienta, pimentón y tomillo.


  




  




  Pregunta: ¿Debería decidirme siempre por la versión baja en grasa?




  Respuesta: No, no siempre. Si estás pensando en perder peso de forma significativa entonces, por supuesto, la opción baja en grasa es un medio fácil de evitar la ingesta de unas cuantas calorías. Ten en cuenta que en productos como la leche, la diferencia de calorías entre la entera y la desnatada es bastante grande: 160 versus 85, por taza. Opta por la que más te guste y no te preocupes porque pueda perjudicarte. Un estudio de 2010 publicado en el American Journal of Clinical Nutrition no encontró ningún vínculo entre la ingesta de grasas saturadas (las que se encuentran en la leche y otros productos animales) y el desarrollo de cardiopatías e ictus.




  Pregunta: ¿Cuál es la mejor estrategia para picar entre horas?




  Respuesta: Cada vez que tomes un aperitivo o tentempié, opta por una combinación de tres tipos de alimentos. Cada tentempié debería contener proteínas, fibra, vitaminas y minerales. Por ejemplo, se podría combinar queso fresco con tomates cherry y uvas, yogur con zanahorias y galletas saladas, o un huevo duro con un plátano y cereales tipo muesli. Si te hace falta, disfruta de vez en cuando de un pastelito de crema, acompañado, eso sí, de un vaso de leche y una manzana. Lo que hace que este truco de los tres alimentos funcione, según su creadora, la dietista Karen Beerbower, es que tomas conciencia de cómo te estás alimentando y evitas asaltar la nevera. Tal vez ingieras algunas calorías más, pero te sentirás lleno durante más tiempo.




  




  

    3 RÁPIDOS TENTEMPIES




    1. Coloca una loncha de queso emmental o parecido sobre la tabla de cortar. Cúbrela con una loncha de embutido de pavo y una cucharada de hummus o guacamole. Enróllalo como si fuera un brazo de gitano y disfruta.




    2. Mezcla una lata de atún con una salsa picante que te guste y úntalo sobre galletitas saladas.




    3. Unta con crema de cacahuete la hendidura de un tallo de apio y salpícalo con algunas uvas pasas.


  




  




  Pregunta: ¿Hasta qué punto es malo un atracón ocasional?




  Respuesta: Mike Rousell, un investigador de la Universidad de Pensilvania (Estados Unidos) explica que tras un atracón “el excedente de hidratos de carbono y sal hará que retengas más agua y, por tanto, es probable que durante uno o dos días te sientas un poco hinchado y peses algo más”. Pero al mismo tiempo tu cuerpo compensará el atracón liberando hormonas que reducirán temporalmente tu apetito y equilibrarán más o menos las cosas. Un atracón de todo un fin de semana, no obstante, puede ocasionar problemas que se prolonguen más allá del domingo.




  Pregunta: ¿Hay alimentos que requieran más calorías para ser digeridos que las que ellos mismos contienen?




  Respuesta: No, el concepto de “calorías negativas” es una leyenda urbana. Incluso el apio, que suele citarse como ejemplo de alimento de calorías negativas, contiene 18 calorías en dos troncos, la mitad de ellas procedentes de azúcares naturales. Tu cuerpo quema calorías para digerir los alimentos, pero el coste total no supera nunca al ingreso calórico.




  Pregunta: ¿En qué consiste un desayuno equilibrado?




  Respuesta: Piensa en tu primera comida del día como la base de tu éxito dietético. Ingiere el grueso de tus calorías diarias —del 30 al 35 % de tu ingesta total, incluyendo aperitivos y tentempiés— por la mañana y luego ve reduciendo tu consumo a medida que transcurre el día, afirma la dietista Cynthia Sass. La clave es asociar proteínas y cereales integrales con productos vegetales y grasas saludables. Si quieres hacerlo de forma rigurosa, procura ingerir un 30 % de proteínas y un 25 % de grasas, y reserva el 45 % restante para los carbohidratos, entre ellos los productos de origen vegetal. Come huevos, yogur; harina de avena, pan integral, cereales; y complementa con frutas y hortalizas, como las ciruelas, las naranjas, los plátanos, los espárragos o las espinacas.




  Pregunta: ¿Es un cambio significativo suprimir el azúcar del café de la mañana?




  Respuesta: Sí lo es. Si prescindes cada día de una bolsita de azúcar de 16 calorías tu cintura no va a retroceder de forma espectacular —sólo estarás evitando las calorías equivalentes a 1 kilo de peso al año—. No obstante, que la primera cosa de la mañana sea dar rienda suelta a tu afición por lo dulce sólo puede dar lugar a nuevos antojos a lo largo del día. Si eres un adicto al azúcar reduce la proporción de dulce en todo lo que tomes, desde el primer café hasta tu dosis de chocolate diaria.

OEBPS/Images/common.jpg






OEBPS/Images/f0xiv-01.jpg





OEBPS/Images/cover.jpg
paracomermejor,
tenerbuenaspecioy
‘mantenerteen tu peso.






OEBPS/Images/title.jpg





OEBPS/Images/web-amat.png





