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			Novedades

			Si deseas estar informado de nuestras novedades, te animamos a que te apuntes a nuestros boletines a través de nuestro mail o web:

			www.amateditorial.com

			info@amateditorial.com

			Recuerda que también puedes encontrarnos en las redes sociales.

			Twitter: @amateditorial

			Facebook: facebook.com/amateditorial

		

	
		
			  

			Ibón García

			Sirt Food

			Kale, manzana, nueces, té verde, 
soja, rúcula, perejil, dátiles... 
y otros alimentos que adelgazan

			
				
					[image: ]
				

			

		

	
		
			 

			© Profit Editorial I., S.L., 2017
Amat Editorial es un sello editorial de Profit Editorial I., S.L.
Travessera de Gràcia, 18; 6o 2a; Barcelona-08021

			Diseño cubierta: XicArt

			Maquetación: Eximpre SL

			ISBN EPUB: 978-84-9735-961-0

			No se permite la reproducción total o parcial de este libro, ni su incorporación a un sistema informático, ni su transmisión en cualquier forma o por cualquier medio, sea electrónico, mecánico, por fotocopia, por grabación u otros métodos, sin el permiso previo y por escrito del editor. La infracción de los derechos mencionados puede ser constitutiva de delito contra la propiedad intelectual (Art. 270 y siguientes del Código Penal).

			Diríjase a CEDRO (Centro Español de Derechos Reprográficos) si necesita fotocopiar o escanear algún fragmento de esta obra (www.conlicencia.com; teléfonos: 91 702 19 70 – 93 272 04 45).

		

	
		
			 

			SOBRE EL AUTOR 
Ibón García de Miguel  

			http://www.profiteditorial.com/autor/libros-para-vivir-mejor/ibon-garcia-de-miguel

			FICHA LIBRO Y MATERIAL COMPLEMENTARIO:

			http://www.profiteditorial.com/libros-para-vivir-mejor/sirt-food

			OTROS LIBROS INTERÉS:  

			http://www.profiteditorial.com/libros-para-vivir-mejor/alimentacion

			EDITORIAL AMAT:

			http://www.profiteditorial.com/libros-para-vivir-mejor

			
			  

			Agradecimientos

			Quiero dar las gracias a todas y cada una de las personas que han pasado por mi vida y que me han aportado innumerables conocimientos y experiencias de vida. Gracias a todos ellos hoy soy la persona que soy.

			En especial a mi familia: a mi padre que se fue muy pronto pero que dejó una imborrable impronta en mi vida, una gran persona y un amante de esas pequeñas cosas que realmente importan, que me inculcó la pasión y dedicación hacia todo lo que hacemos. Y, cómo no, a mi gran madre, fuente inagotable de energía y sabiduría, luchadora incansable que me hizo aprender la importancia de trabajar duro para conseguir tus propósitos en la vida. Luchó como nadie ante las adversidades hasta sus últimos momentos y se fue cuando ya no le quedaron motivos para seguir. Como gran amante de la cultura gastronómica, a ella le debo mi pasión por la buena mesa y por los mejores y más exquisitos platos. A mi hermana, un ejemplo de fortaleza. La vida nos enseñó desde muy pequeños que los golpes son a veces muy fuertes y siempre hay que levantarse para seguir adelante. Quiero agradecerle cómo dejó su vida para entregársela a mi madre hasta sus últimos días. A mis dos extraordinarios y maravillosos hijos, Carlos y Eneko, bellísimas personas que dan sentido al porqué de muchas cosas por las que uno sigue luchando, y a Noelia, la mejor esposa y madre que pude elegir para darles la vida.

			Gracias a mis amigos por estar a mi lado en los buenos y malos momentos, por estar ahí en ocasiones a pesar de las distancias y por confiar en mí y apoyarme en todo momento.

			Quiero mostrar mi agradecimiento a todos los profesores y profesionales que a lo largo de mi vida han conformado mi extensa formación en varios ámbitos, dándome una visión integral de la salud y las personas.

			Mi agradecimiento también a todas las personas que a lo largo de mi trayectoria profesional han confiado en mí para mejorar sus vidas. Gracias a ellos hoy soy mejor persona y mejor profesional. En un mundo cada vez más tecnológico que debilita cada vez más las relaciones sociales, el vínculo empático entre terapeuta y cliente ahonda en lo más profundo de nuestra ancestral cultura de ayuda entre los seres humanos.

			Y gracias a los socios con los que me he embarcado en este fantástico proyecto llamado Wellfit, donde junto a otros profesionales somos felices ayudando a los demás y haciendo lo que más nos gusta.
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			Introducción

			¿Has probado todo tipo de dietas? ¿Cansado de pasar hambre y conseguir nulos resultados? ¿Te has perdido y ya no sabes qué alimentos son los más adecuados para seguir una correcta nutrición?

			Es hora de dejar de hacer dietas e incluir en tu vida una serie de superalimentos que por sí mismos te ayudarán en el proceso de empezar una vida nueva. Debemos beneficiarnos de la cantidad cada vez mayor de avances que se producen en el campo de la nutrición e incluirlos en nuestros hábitos de vida.

			Allá por el año 1992 inicié en la Universidad de Navarra mis estudios sobre Dietética y Alimentación Humana, y desde entonces numerosas publicaciones sobre nutrición han ido conformando patrones de consumo diferentes generación tras generación. Crecí en un barrio a las afueras de San Sebastián, en el País Vasco, donde desde bien pequeño entendí los beneficios de los buenos alimentos y de unos correctos hábitos nutricionales que, desgraciadamente, año tras año y, sobre todo, en los grandes núcleos urbanos, han ido desapareciendo poco a poco.

			Hoy en día, formamos parte de una sociedad estresada y al mismo tiempo sedentaria, que tiene acceso a mucha información pero que a la vez está altamente desinformada. Déjate guiar por nuestros consejos y descubrirás que los secretos para una vida mejor se encuentran dentro de nosotros; nos acompañan en nuestros genes más ancestrales: unos genes Sirt cuya activación ha conseguido perpetuar la supervivencia de todos los seres vivos.

			¡Ahora tenemos la llave para saber qué alimentos pueden producir la activación de estos genes y aumentar nuestra calidad de vida!
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			Últimos avances en investigación nutricional

			Queremos saber más de la relación entre nutrición y salud

			Han sido los propios científicos quienes han puesto de manifiesto la trascendencia de una buena alimentación para una mejor calidad de la vida de las personas. Uno de los más grandes bromatólogos de España, el eminente médico e investigador Francisco Grande Covián, afirmó que, gracias al estudio científico de la nutrición, se ha podido tener un conocimiento exacto del significado que tiene la alimentación para el desarrollo y conservación de la especie humana, para mejorar la salud física y para prolongar la duración de la vida.

			Al mismo tiempo, la sociedad solicita cada vez más una alimentación de calidad.

			Llevamos ya muchos años oyendo hablar sobre las virtudes y defectos de muchos de nuestros alimentos cotidianos. De generación en generación y de madre a madre hemos ido adoptando los conocimientos y sabiduría adquiridos. Sin ir más lejos, recuerdo perfectamente los sabios consejos de mi querida madre acerca de sus teorías alimentarias sobre lo mejor y peor de cada comida. Ellas, las madres, más que nadie, se han adelantado, a veces de forma inconsciente, a los futuros descubrimientos sobre las virtudes nutricionales de algunos alimentos.

			Durante mucho tiempo se ha promovido el consumo de alimentos que hoy en día están en cuestión y, de la misma manera, alimentos y conductas nutricionales desterradas durante muchos años resurgen con fuerza inusitada y se presentan como superalimentos después de exhaustivos estudios y su consiguiente divulgación.

			Hoy en día, tenemos cada vez más información nutricional y los diferentes estudios que aporta en esta dirección la comunidad científica nos ayudarán a tomar decisiones acertadas a la hora de elegir los alimentos que conformen nuestra rutina dietética.

			Múltiples investigaciones demuestran que el interés y la preocupación por la saludabilidad de la dieta han aumentado en la población general, y aquí incluimos también a las generaciones jóvenes, aunque también es cierto que la juventud, como el resto de la población, muestra en algunos aspectos comportamientos alimentarios desequilibrados que no son muy coherentes con los criterios de una alimentación sana.

			Por otra parte, el interés de los ciudadanos por los nuevos alimentos es cada vez mayor, así como la tendencia a intentar conocer y discernir la saludabilidad de los mismos y la veracidad de las afirmaciones declaradas por la publicidad. El actual marco de oferta alimentaria hace necesario que el ciudadano esté cada vez más y mejor informado, por fuentes fidedignas e imparciales, de los principios nutricionales, así como de la naturaleza y los efectos de los nuevos alimentos, para valorar estos productos de forma crítica y fundamentada.

			En esta dirección, es fundamental la investigación sobre los efectos fisiológicos y preventivos de los compuestos nutritivos y no nutritivos de los alimentos. Pero no lo es menos establecer los conceptos clave y el método adecuado que determine una correcta divulgación de estos conocimientos y, sobre todo, del mecanismo que determine una mejor comprensión de los factores básicos y generales que definen en conjunto una dieta sana y equilibrada.

			¿Cuál es el camino a seguir?

			La búsqueda constante, e infructuosa, del método definitivo para optimizar la salud del cuerpo humano acaba cuando descubrimos que, en realidad, es muy sencillo y se encuentra en nuestro pasado, en el estudio de la adaptación de los genes a su entorno durante millones de años. Los animales en libertad son fuertes y ágiles, comen lo que la naturaleza les ofrece y se mueven con patrones naturales.

			La sociedad moderna ofrece un sinfín de beneficios, pero en muchas ocasiones nos aísla de nuestra verdadera naturaleza. Y, cuando separas a cualquier animal de su entorno natural, enferma. La clave es, por tanto, volver a lo que siempre ha estado ahí. Pero no te preocupes, no es necesario que abandones las comodidades modernas ni que te vayas a vivir a una cueva. Es mucho más fácil: lo único que debes hacer es entender cuáles son los estímulos naturales que tu cuerpo espera y aprender a simularlos en el mundo moderno, sin renunciar a los beneficios de nuestro tiempo.

			En resumen, para que tu salud progrese y tu cuerpo mejore, la fórmula es así de sencilla:

			
				
					
				
				
					
							
							PROGRESO = Biología evolutiva + Respaldo científico + Experiencia personal

						
					

				
			

			El concepto biología evolutiva se refiere precisamente a entender cómo se ha ido adaptando nuestra biología al entorno y qué estímulos espera para mejorar. Es un excelente marco teórico de partida, pero todo lo que proponemos está también respaldado por la ciencia, idealmente por ensayos clínicos serios. Y, por último, nada puede reemplazar a la experiencia personal. Te daremos pautas generales que funcionan, pero tendrás que adaptarlas a tus preferencias, al tiempo disponible y a los resultados que obtengas. La vida es un aprendizaje continuo.

			Estudios recientes en el campo de la alimentación

			Dieta mediterránea y prevención de enfermedades cardiovasculares y cáncer

			La primera causa de morbilidad y mortalidad en el siglo xxi continúa siendo la enfermedad cardiovascular, y, de acuerdo con las previsiones de la Organización Mundial de la Salud, la enfermedad coronaria y los accidentes vasculares cerebrales continuarán siendo la principal causa de muerte en el año 2030.

			Es posible que esta epidemia acabe minando los sistemas nacionales de salud e incluso limite enormemente el crecimiento económico mundial. Sin embargo, podría limitarse o incluso reducirse con un cambio de la sociedad a un estilo de vida y una alimentación más sana, como, por ejemplo, la dieta mediterránea.

			Actualmente, una de cada tres muertes se atribuye a una causa cardiovascular. Tanto la alimentación como el estilo de vida se consideran piezas clave en la prevención de las enfermedades cardiovasculares. Cada día se dispone de más evidencias científicas sobre el papel protector de la dieta mediterránea tradicional en la prevención primaria de estas enfermedades. Los últimos resultados de grandes estudios van todos en esta dirección.

			La dieta mediterránea mejora el metabolismo de la glucosa, reduce la presión arterial, mejora el perfil lipídico y disminuye los marcadores de inflamación relacionados con la arteriosclerosis, además de reducir la concentración plasmática de colesterol LDL oxidada y otros marcadores sistémicos de oxidación.

			Alimentos antioxidantes y cáncer

			Estamos convencidos de que hay evidencias científicas suficientes para potenciar los hábitos dietéticos que incluyan el consumo de nutrientes antioxidantes tanto en prevención primaria como secundaria y terciaria del cáncer.

			Existe evidencia de que la ingesta de antioxidantes reduce el riesgo de sufrir ciertos cánceres, desde la iniciación hasta la progresión y aparición de metástasis. Esto ha dado lugar al uso de suplementos dietéticos con antioxidantes. Como agentes preventivos, se han utilizado de forma aislada o en combinación durante tiempos cortos e incluso a largo plazo.

			Pese a tantas investigaciones sobre el tema, no está claro el efecto específico del uso de suplementos dietéticos con antioxidantes, ni se han establecido dosis efectivas por grupos de edad y estados de riesgo para prevenir un proceso de iniciación de cáncer. Lo que sí está claro y es recomendable es evitar la ingesta de ciertos alimentos o la exposición a potenciales carcinógenos que están presentes en muchos de los productos que consumimos habitualmente.

			Consumir en nuestra dieta, al menos, cinco raciones diarias de vegetales garantiza un aporte adecuado de vitaminas y minerales con propiedades antioxidantes, además de fibra dietaria. Como recomendación complementaria sería adecuado consumir aquellos alimentos con más poder antioxidante o capacidad de neutralizar radicales libres.

			Las grasas no son tan malas como pensamos

			Se ha llegado a la conclusión de que el consumo de grasas es nocivo debido a las siguientes razones:

			
					El concepto de que si comes grasa acumulas grasa, lo cual es simplemente falso.

					La idea, también errónea, de que lo único que importa para regular el peso son las calorías ingeridas. Es cierto que la grasa tiene 9 calorías por gramo frente a 4 calorías por gramo de las proteínas o los hidratos de carbono. Lo que no se tiene en cuenta es la capacidad saciante de las grasas (también de las proteínas) mientras que los hidratos de carbono, especialmente los refinados, generan picos de azúcar en sangre que provocan que tu cuerpo “reclame” más carbohidratos. Las calorías importan, pero mucho más la procedencia de las mismas.

					Una serie de estudios iniciados en las décadas de los cincuenta y sesenta que, de manera poco concluyente en su momento (y hoy sabemos que equivocada totalmente), nos hicieron creer que el consumo de grasas tenía incidencia en las enfermedades coronarias.

			

			Tipos de grasas

			Se distinguen dos tipos principales de grasas, si bien todas tienen algún componente de ambos tipos:

			
					Grasas insaturadas, formadas principalmente por ácidos grasos insaturados, y que se subdividen a su vez en:

			

			
					Grasas monoinsaturadas: son líquidas a temperatura ambiente. Se encuentran en alimentos como aceite de oliva, aguacate y almendras.

					
Grasas poliinsaturadas: son líquidas incluso a bajas temperaturas, y proceden principalmente de fuentes animales (pescados azules: salmón, atún, sardinas…) y vegetales (aceite de girasol, maíz, soja…).
	Grasas saturadas: la grasa saturada juega un papel clave en nuestro organismo. Este tipo de grasa ha sido demonizada por la industria de la salud por su alto contenido en colesterol.

	Grasas trans: están en una categoría aparte, ya que básicamente son grasas artificiales, creadas a partir de la hidrogenación de grasas vegetales, con el objetivo de alargar la vida de los productos procesados a costa de acortar la tuya.





			

			Estas últimas son las verdaderas grasas malas, las que debes evitar a toda costa, pero lamentablemente están presentes en múltiples productos, como margarina, galletas, bollería, muchos alimentos de comida rápida… Cuando leas los ingredientes de un producto procesado y veas que pone "aceite vegetal parcialmente hidrogenado" o similar, ¡huye!

			Es cierto que en carnes de vaca y en productos lácteos hay presencia, aunque mínima, de grasas trans. A pesar de llevar el mismo nombre, no tienen nada que ver, desde el punto de vista de impacto en tu salud, con las grasas trans creadas artificialmente a partir de aceites vegetales.

			En resumen, todas las grasas naturales juegan un papel muy importante en tu salud, y en el fondo lo importante es el equilibrio adecuado. Las grasas dañinas, las que realmente debes evitar, son las grasas artificiales (trans o vegetales hidrogenadas).

			El huevo como el último superalimento

			Muchos alimentos han sido injustamente demonizados en las últimas décadas. De todos ellos, el huevo se ha llevado la peor parte.

			El huevo es un poderoso alimento:

			
					La mejor fuente de proteína natural por su valor biológico y utilización neta de proteína. Solo lo superan suplementos de proteína aislada (como proteína de suero).


					Rico en vitaminas (A, D, K, B2, B5, B12) y minerales (hierro, fósforo, potasio, selenio).

					Excelente aporte de colina, un nutriente fundamental para el cerebro. Según los estudios disponibles, solo el 10 % de la población llega a la cantidad re­co­mendada.


					La yema es fuente de carotenoides, como luteína y zeaxantina, nutrientes muy importantes para mejorar la vista.

					Bajo en calorías. Las calorías no son la cuestión principal pero importan, y un huevo tiene únicamente 70-80 calorías.

					Fuente de omega-3, dependiendo en gran medida de la alimentación de la gallina.

					Saciante. Empezar la mañana con un par de huevos hace que comas menos durante el día y ayuda a adelgazar.

			

			Con estas credenciales, el único motivo para limitar su consumo sería el colesterol y el supuesto riesgo para nuestra salud coronaria. ¿Está justificado el miedo? Hay que empezar por entender que el cuerpo necesita colesterol, y tu cerebro también. La mayor parte del colesterol la produce el hígado. Si aumentas la ingesta de colesterol, tu hígado produce menos. Si comes poco colesterol, el hígado produce más.

			Por tanto, en la mayoría de personas la ingesta de colesterol tiene poco impacto en el colesterol en sangre. Incluso ingerir cinco veces la cantidad de colesterol máxima recomendada (equivalente a siete u ocho huevos al día) no produce un aumento relevante del colesterol en sangre. De hecho, el leve aumento del colesterol total que se produce al aumentar la ingesta de huevos es principalmente del tipo HDL, protector contra la enfermedad coronaria.

			Los huevos reducen el nivel de inflamación (un factor clave en la enfermedad coronaria), posiblemente por el aumento del colesterol HDL y del antioxidante luteína, que modulan ciertas respuestas inflamatorias.

			Tres huevos enteros al día mejoran el perfil lipídico y reducen la resistencia a la insulina en comparación con comer solo las claras. Además, añadir huevos mejora los síntomas del síndrome metabólico.

			Un amplio estudio observacional realizado en Japón en más de 90.000 personas no ha encontrado asociación entre el consumo de huevos y el riesgo de enfermedad cardiovascular.

			Otro estudio observacional llevado a cabo en Estados Unidos ha encontrado una relación inversa entre el consumo de huevos (más de siete a la semana) y enfermedad coronaria. Es decir, a más huevos menos enfermedad. Un metaanálisis de 17 estudios tampoco ha hallado ningún tipo de asociación entre el consumo de huevos y enfermedad coronaria.

			Todos estos datos consagran al huevo como un gran ingrediente a tener en cuenta en nuestra alimentación. Evidentemente, cada huevo tiene un valor diferente según su procedencia. ¿Te has fijado alguna vez en el código que hay impreso sobre cada huevo? Pues bien, nos indica que todos los huevos no son iguales, al menos para las gallinas que los ponen.

			Su primer dígito, entre el 3 y el 0, seguido de las dos primeras letras del país de origen (ES para España) ofrece información sobre el grado de bienestar con que han sido criadas estas aves. El resto de números pertenecen al código de identificación propio de cada productor.

			Gallinas criadas en jaulas

			Los huevos marcados con el 3 proceden de gallinas que viven en jaulas sin apenas espacio para moverse. Las instituciones europeas se han pronunciado respecto a los inconvenientes que esto genera a nivel de bienestar animal. Una directiva comunitaria de 1999 obligó a aumentar el espacio para cada gallina dentro de la jaula de 550 centímetros cuadrados a 750 centímetros cuadrados. Pero esta medida, que no ha sido obligatoria hasta 2012, solo garantiza que cada animal dispone de un espacio similar al que ocupa una hoja de papel A4, 627 centímetros cuadrados.

			Gallinas criadas en suelo

			Aunque en este caso las gallinas no viven en jaulas, las aves que ponen los huevos marcados con el 2 permanecen en naves cerradas a lo largo de su vida, sin posibilidad de acceder al exterior. La densidad de gallinas por unidad de superficie también es alta, con hasta 12 por metro cuadrado.

			Gallinas criadas al aire libre

			El número 1 se corresponde con huevos de animales criados en gallineros que pueden ser similares a los anteriores pero que, además, tienen acceso a corrales al aire libre.

			Gallinas criadas al aire libre con alimento ecológico

			Estas gallinas, cuyos huevos se diferencian porque su primer dígito es el 0, también pueden acceder al aire libre, pero incorporan otro aspecto relevante. A dife­rencia de todas las anteriores, han sido criadas con alimentos procedentes de la agricultura ecológica y tienen restringida la administración de medicamentos, como los antibióticos.
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			Antioxidantes: 
freno al envejecimiento

			Envejecimiento

			Es evidente que la sociedad de hoy en día tiene un especial interés en torno al tema del envejecimiento y en cómo retrasarlo. Cada vez se estudian y analizan más a fondo los factores que puedan lentificar el envejecimiento. Es cierto que nuestras células envejecen y tienen los días contados, pero continuamente se están descubriendo cosas nuevas sobre los factores que oca­­sionan el envejecimiento y sobre cómo podemos influir en ellos para mantenernos jóvenes.

			El envejecimiento consiste en el desgaste progresivo de todas las células del cuerpo, lo que se traduce en un metabolismo más lento, falta de energía y una disminución de nuestras capacidades físicas y psíquicas. Envejecemos desde que nacemos. Ahí empieza nuestro proceso de desgaste celular, que termina el día en que nos vamos de este mundo.

			El 50 % de los signos de envejecimiento que presentamos son el resultado de nuestro estilo de vida, el otro 50 % es de carácter genético. El 80 % de la radiación solar que va a afectar a nuestro envejecimiento ya se ha producido entre los 0 y los 18 años. Es a partir de los 30 años cuando los efectos dañinos del sol en nues­­tro organismo serán más patentes.

			Existen dos claros factores que afectan a nuestro envejecimiento:

			
				
					
					
				
				
					
							
							Factores intrínsecos o genéticos

						
							
							Factores extrínsecos o no genéticos

						
					

					
							
							• Longevidad característica de cada especie

							• Longevidad familiar

							• Mayor esperanza de vida en mujeres

						
							
							• Ambientales (tabaco, exposición solar, contaminantes…)

							• Estilo de vida (dieta, ejercicio, sedentarismo, tabaquismo, trabajo, estrés emocional, etc.)

							• Enfermedades crónicas que aceleran el envejecimiento

						
					

				
			

			Como entrenador personal y nutricionista creo firmemente en la fusión entre la buena alimentación y el ejercicio moderado como pauta firme y efectiva para luchar contra el envejecimiento y sus consecuencias. En los próximos capítulos te mostraré los beneficios de una lista de alimentos que te garantizarán una salud óptima. 

			Radicales libres

			Los átomos o moléculas inestables conocidos como radicales libres se producen en el organismo como pro­­ducto del metabolismo normal y como parte de su defensa natural contra las enfermedades. Estas moléculas inestables buscan emparejarse, creando más mo­­lé­cu­las inestables en el proceso, lo cual produce una reacción en cadena que altera el equilibrio normal de los sistemas biológicos y que con el tiempo conduce a la muerte celular.

			En ocasiones, el organismo reacciona en exceso e incrementa significativamente la producción de radicales libres, a la vez que libera más moléculas inestables de las que necesita. Los factores que pueden desencadenar su sobreproducción son el humo del cigarrillo, los rayos X, los medicamentos, determinados productos químicos de uso doméstico, la contaminación atmosférica, los pesticidas, la sobreexposición a la luz ultravioleta, las enfermedades, el consumo de ciertos alimentos y hasta el ejercicio excesivamente intenso.

			Los radicales libres contribuyen en gran medida a la aparición de muchas enfermedades, entre ellas el cáncer, enfermedades coronarias, respiratorias, oculares, inflamatorias (como la artritis), neurológicas (como el Parkinson), presión alta y deficiencias inmunológicas.

			Antioxidantes

			El organismo cuenta con un mecanismo de defensa contra los radicales libres: los antioxidantes. Estas enzimas y nutrientes de la sangre convierten en inofensivos a los radicales libres. Entre estos nutrientes protectores se incluyen el hierro, el cinc, el cobre, el manga­­neso, el selenio, así como las vitaminas A, C y E. Otras sustancias vegetales brindan también protección contra el daño que ocasionan los radicales libres: los carotenos y diferentes polifenoles como los flavonoides.

			Los antioxidantes son unas moléculas que se encargan de evitar la oxidación de otras moléculas, especialmente cuando estas están expuestas a la acción de los radicales libres. Gracias a esta función, los antioxidantes tienen la capacidad de retrasar el desgaste y deterioro de piel, órganos y tejidos.

			El consumo de antioxidantes en la dieta es clave para gozar de una buena salud. Cuando se consumen frecuentemente, el cuerpo tiene la capacidad de regenerarse, prevenir el envejecimiento prematuro y, sobre todo, de hacer frente a los radicales libres que, si se les deja a su aire, pueden ocasionar problemas de salud y enfermedades graves.

			Existen alrededor de 8.000 tipos de antioxidantes, aunque no todos actúan de la misma manera sobre el organismo. Hay algunos que combaten directamente los radicales libres, otros que solo actúan en partes específicas de una célula y aún otros que responden únicamente ante determinadas condiciones. En cualquier caso, lo más importante es proporcionarle al cuerpo una cantidad diaria significativa de antioxidantes con el fin de que se refuerce y pueda realizar sus funciones apropiadamente. Y aquí entran en juego nuestros alimentos Sirt, poseedores todos ellos de grandes cantidades de antioxidantes que nos ayudarán a combatir estos radicales libres y a que nuestro organismo se mantenga en un estado óptimo de salud.

			3

			Colesterol: 
mitos y realidades

			Hace poco tiempo se publicó un estudio sobre el poder de una correcta nutrición, con el objetivo de prevenir infartos de miocardio e infartos cerebrales. Ha sido el mayor estudio que se ha realizado en el mundo sobre nutrición, con más de 7.000 participantes y 200 investigadores, y ha tenido una duración de cinco años.

			A un grupo de participantes se le indicó que siguieran una dieta baja en calorías y grasas, similar a la que hoy en día recomiendan muchos profesionales de la salud, basada en la restricción calórica. Simultáneamente, se indicó a otro grupo que siguiera una dieta más mediterránea, que incluía alimentos Sirt típicos de la misma, como el aceite de oliva virgen y los frutos secos. Es decir, se trataba de una dieta basada en la calidad nutricional de los alimentos y no en el aporte calórico de los mismos.

			Pronto se obtuvieron varias conclusiones. Por ejemplo, los pacientes del segundo grupo, a pesar de seguir una dieta más calórica, perdían peso y perímetro abdominal de forma más marcada que los del primer grupo. También advirtieron que el segundo grupo reducía de forma muy intensa el riesgo de padecer infartos de miocardio y cerebrales (un 50 % en el caso de los infartos cerebrales y un 30 % en el caso de los infartos cardiacos).

			Estos datos contrastaban con la capacidad de los fármacos para reducir el colesterol, que disminuían el riesgo de problemas cardiovasculares solo en un 1,8 %. Los resultados fueron tan rotundos que muchos de los investigadores participantes cambiaron su propia dieta. Incluso se llegó a suspender el estudio para que el primer grupo tuviera la opción de seguir la misma dieta que el segundo.

			La conclusión, pues, es clara: puede obtenerse una importante reducción del riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares con un simple cambio de hábitos alimentarios. La incorporación de alimentos vinculados a la dieta mediterránea es muchísimo más efectiva que la ingesta de medicamentos anticolesterol, recetados habitualmente para evitar o paliar dichas enfermedades.

			Sin embargo, conviene hacer una aclaración importante al respecto: aunque llevamos años con la falsa creencia de que el colesterol es un encarnizado enemigo de la salud, la realidad es que es absolutamente necesario: protege la piel y evita su deshidratación; confiere elasticidad a los glóbulos rojos; es esencial en el desarrollo cerebral del recién nacido, y es un precursor de la síntesis de vitaminas y diversas hormonas esteroideas, entre ellas las hormonas sexuales masculinas y femeninas (regulación de los ciclos vitales, formación de músculo y hueso, sueño), de la aldosterona (regula el metabolismo mineral) y del cortisol (resistencia al estrés, metabolismo de la glucosa). Además, es la fuente de donde proceden los ácidos biliares, constituyentes de la bilis, prodigioso humor vital reconocido desde los tiempos hipocráticos, sin el cual la vida sería simplemente imposible (regula la digestión de grasas y la deposición).

			El colesterol es la base para la síntesis de esa portentosa vitamina que es el colecalciferol, o vitamina D, de vital importancia para la actividad mitocondrial y la energía celular. Es antialérgico, aumenta la coagulabilidad (hemostático), es la base del rendimiento psicofísico y protege frente al cáncer e infecciones.

			Además, el colesterol es uno de los pilares para la síntesis de la membrana celular. Todas las células de nuestro organismo poseen una membrana (una capa doble de lípidos) que contiene todos los orgánulos de la célula y que le permite la comunicación e interacción con otras células. Por último, el colesterol está también involucrado en la creación de sinapsis neuronales, contribuyendo a mantener la delicada homeostasis entre el medio interno celular y su entorno.
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