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ALIMENTARSE

EN EL CAMINO

Viajando ligero

––––––––

La guía del viajero para 

una alimentación saludable

INTRODUCCIÓN




Si eres una persona que viaja y tienes problemas para alimentarte saludablemente en el camino, ¡este libro es para ti! No más excusas, ¡el momento es ahora! 

Las investigaciones demuestran que "si preguntan a un adulto en la etapa de madurez qué es lo que más valora, 'una buena salud' encabeza la lista. Prolongar la vida sin prolongar la 'calidad' de la misma no es la meta de la mayoría de la gente. Las personas buscan maneras de 'añadir vida' a sus años y no años a su vida". 

Viajar y vivir en el camino tiene un impacto enorme sobre nuestra salud. Dormir en camas diferentes, saltarse comidas, comer cuando y como podamos... todo contribuye a un envejecimiento poco sano. Aunque tendemos a estancarnos en este círculo vicioso sin fin, las buenas noticias son que las elecciones saludables que hagamos hoy impactarán nuestra salud en el futuro. Yo creo que con un poco de educación sobre el tema, todos pueden dejar la locura y alimentarse para el éxito. Si estás buscando maneras de alimentarte saludablemente mientras viajas, ¡yo tengo la solución!  Soy nutrióloga clínica, quiropráctica, coach de vida, oradora pública, atleta y madre soltera de dos hijos, con numerosos títulos en el mundo de la Salud y el Fitness, incluyendo Miss World Cup (Señorita Copa del Mundo), Miss Texas (Señorita Texas) y Miss Southern States (Señorita Estados del Sur). He corrido maratones y participado en The Houston Energy, un equipo de fútbol americano profesional donde obtuve varios anillos del Súper Tazón. Participé en mi primer triatlón en 2012 y califiqué para los Campeonatos Nacionales (de Estados Unidos). Dos meses después, participé en mi segundo triatlón, un Ironman (Hombre de Hierro) de 113.14 km, y ¡gané en la categoría correspondiente a mi edad! Si ALGUIEN necesitaba crear un plan para alimentarse en el camino... ¡era yo! No solo porque estoy EXTREMADAMENTE ocupada y viajo mucho, sino porque mi historia familiar está plagada de obesidad, diabetes, enfermedades cardiacas y cáncer. Sabía que si no dominaba la alimentación en el camino, mis probabilidades de padecer una enfermedad crónica iban a ser extremadamente altas. 



El obstáculo número 1 que veo en mis pacientes que viajan es "alimentarse en el camino". A la mayoría de ellos les va muy bien con su plan de alimentación en casa, pero tan pronto como empacan sus maletas y se dirigen a la puerta... todo se descompone. ¿Su más grande lucha? No saben qué comer —o qué ordenar—cuando están fuera de casa. Después de muchos años de práctica, he encontrado una solución que funciona. 

Por ejemplo, se encuentra David, un ejecutivo de 42 años que entró en el mundo corporativo hace 5 años. Cuando comenzó, David era un hombre saludable, energético y sociable.  Sin embargo, su nuevo trabajo requería de muchos viajes, y vino a mi consultorio quejándose de aumento de peso y baja energía. ¿Su diagnóstico? David tenía el colesterol alto, hipertensión y prediabetes.

Este es un escenario común. Lo veo todos los días en mi consultorio. Una vez que ahondé en la vida de David, me di cuenta de que sus problemas de salud eran el resultado de las elecciones que había tomado sobre su alimentación al comer en el camino.  Una vez que implementó las estrategias delineadas en este libro, David perdió peso, tuvo una gran cantidad de energía y sus resultados de laboratorio fueron normales. 

Tú también puedes aprender cómo alimentarte en el camino para que puedas prevenir —o incluso revertir— el desarrollo de una enfermedad crónica. Así que, ¿qué estás esperando? ¡Comencemos la aventura!

––––––––

NOTA DEL TRADUCTOR: Los menús y consejos de este libro se basan en el modelo y horarios de alimentación de Estados Unidos. En los países de habla hispana, puede haber variantes tanto en el tipo de alimentos disponibles como en algunas marcas mencionadas en este libro, así como en las diferentes horas para desayunar (almorzar), comer y/o cenar, y la cantidad de alimentos acostumbrados a ingerir en cada comida. El lector deberá adaptar las sugerencias aquí presentadas a su estilo de vida, siguiendo los lineamientos generales recomendados por la autora.

C  A  P  Í  T  U  L  O  U  N  O


¿CÓMO DEBERÍA ALIMENTARME?






LAS INVESTIGAGIONES CIENTÍFICAS están probando que vivir un estilo de vida saludable reduce la discapacidad prematura y las enfermedades crónicas que experimentan muchas personas. Pero es un simple hecho que la vida se ha vuelto más AGITADA, y como resultado, dependemos de comidas convenientes altamente procesadas. Al sacrificar la nutrición por la facilidad y accesibilidad, estamos ignorando las consecuencias a largo plazo sobre nuestra salud.  La dependencia de esta comida chatarra alta en azúcares y grasas ha causado un aumento en los casos de hipertensión, enfermedades cardiacas, diabetes, colesterol alto y obesidad tanto en adultos como en niños. 

Así que, ¿qué podemos hacer?

Uno de los problemas más grandes es que por cada pregunta que nos planteamos, existen muchas respuestas contradictorias. Tenemos una sobrecarga de información. Entonces, ¿cómo distinguir los consejos buenos de los malos?

En este capítulo te enseñaré cómo alimentarte para el éxito. Al seguir estos principios serás capaz de hacer simples cambios en tu plan de alimentación para estar saludable y tener más energía. ¡La gente que ha seguido estos lineamientos  básicos  se ha sentido fantásticamente! Así que, ¡comencemos!

GLUCOSA SANGUÍNEA BALANCEADA 

El principio básico para el éxito es mantener tu glucosa (azúcar) sanguínea balanceada a lo largo del día. Esta es la clave para tener mayor energía, mejorar tu salud y convertirse en una máquina que quema grasas. Es natural que nuestros niveles de energía fluctúen a lo largo del día. Cuando despertamos en la mañana queremos sentirnos con energía, y al irnos a la cama por la noche queremos sentirnos con sueño. Pero, ¿qué tal el resto del día? Cómo te sientes durante el día tiene TODO que ver con cómo administras tus alimentos. La manera como te alimentas afectará tu claridad mental, tu concentración, tu productividad y tu sentido de bienestar.

Signos y síntomas de niveles "no balanceados" de glucosa sanguínea:

•  Fatiga / ganas de dormir

•  Incapacidad para concentrarse

•  Depresión

•  Irritabilidad

•  Cambios en el estado de ánimo

•  Falta de motivación

•  Falta de energía al final del día para hacer las tareas del hogar o ejercicio.

•  Antojos - especialmente de azúcar o carbohidratos

•  El cuerpo es más propenso a almacenar grasas.

Signos y síntomas de niveles "balanceados" de glucosa sanguínea:

•  Energía incrementada

•  Motivación

•  Mejora en la habilidad para concentrarse

•  Mejora en la claridad mental

•  Memoria incrementada

•  No existen antojos de alimentos o azúcares.

•  No hay cambios de estado de ánimo

•  Aumento en la autoconfianza

•  El cuerpo es más propenso a quemar grasas.

Es importante entender cómo tu cuerpo maneja la ingesta de alimentos. Pequeños hábitos que parecen inofensivos pueden hacer desaparecer tu energía. Casi todo lo que comemos o bebemos es digerido y procesado para reducirse al azúcar llamada glucosa. Glucosa es el tipo de azúcar encontrado en la sangre, y es "el azúcar" que estás tratando de balancear. Todas las células de tu cuerpo requieren un suministro constante de glucosa para obtener energía. Demasiada o muy poca glucosa en el torrente sanguíneo no es buena. Ambas contribuyen a un desbalance en el azúcar sanguínea. 

Entonces, ¿cómo se mantienen en balance los niveles de glucosa sanguínea durante el día?

1. Al consumir alimentos con bajo índice glicémico

2. Al ingerir comidas más pequeñas más frecuentemente. 

––––––––

ALIMENTOS CON BAJO ÍNDICE GLICÉMICO

La manera más exitosa para mantener balanceados los niveles de glucosa sanguínea a lo largo del día es ingerir alimentos con bajo índice glicémico (IG). 

¿Qué es el índice glicémico de los alimentos? Es la medida de la velocidad con la que los alimentos ingeridos causan un incremento en los niveles de glucosa en la sangre. 

- Alimentos con alto IG: El índice glicémico es mayor de 70.

- Alimentos con IG medio: El índice glicémico es de 56 a 69.

- Alimentos con IG bajo: El índice glicémico es menor de 55.

Los alimentos con un IG alto se descomponen en glucosa muy rápidamente. Puedes distinguir estos alimentos al ponerlos en un tazón y añadir agua. Cualquier alimento que se vuelve blando o se disuelve en 1 a 3 minutos cuando se añade líquido (por ejemplo, cereal, pan, galletas, frituras, etc.) es un alimento con un IG alto. Estos alimentos "tiran de golpe" la glucosa hacia el sistema rápidamente, causando un pico en la producción de insulina, resultando en el almacenamiento de grasas.

Por el contrario, los alimentos con un IG bajo se descomponen en glucosa mucho más lentamente. Estos alimentos normalmente no se vuelven blandos o se disuelven al ser sumergidos en agua. Ejemplos de alimentos con bajo IG son alimentos que contienen proteínas, aceites y grasas, la mayoría de los vegetales y ciertos granos y frutas. Estos alimentos "hacen que gotee" la glucosa hacia el sistema ayudando al cuerpo a mantener balanceados los niveles de glucosa sanguínea. 

FRECUENCIA DE LAS COMIDAS

La segunda clave para mantener alanceados los niveles de glucosa sanguínea es la frecuencia de las comidas. LO que comes ES IMPORTANTE, PERO ES IGUALMENTE importante al balancear los niveles de glucosa sanguínea es cuándo ingerir los alimentos. Es el lento aumento y descenso en los niveles de glucosa a lo largo del día lo que permite a tu cerebro y tu cuerpo trabajar y funcionar con una buena dosis de  energía. Cada comida debe consistir aproximadamente en 250 a 400 calorías de alimentos con bajo IG, dependiendo de tu género y nivel de actividad. Cuando el cuerpo puede usar toda el azúcar que está siendo dosificada lenta, constante y continuamente en el sistema como combustible para realizar las funciones celulares, nada se almacena como grasa. Tu energía no llega a un pico máximo y baja durante el día. ¡Te sientes de maravilla! Es más, has convertido a tu cuerpo en una eficiente máquina quemagrasas. 
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