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Capítulo 1- ¿Qué es la dieta paleolítica?

La dieta paleolítica es referida a veces como dieta del hombre de las cavernas, dieta de la Edad de Piedra, dieta de los cazadores-recolectores o dieta del guerrero. Sin embargo, en estos tiempos, la mayoría de la gente se refiere a esta dieta simplemente como dieta paleolítica. Esta dieta sigue las restricciones dietéticas de nuestros antepasados prehistóricos, especialmente las de los cazadores y recolectores del antaño. De esta manera, esta dieta depende en su gran medida de productos frescos y evita alimentos procesados que constantemente han demostrado ser perjudiciales para nuestra salud.

El razonamiento es que durante la Edad de Piedra los problemas de salud como cáncer, diabetes o caries (como muchos otros) no existían. La gente de aquellos tiempos tenía una vida larga y no necesitaba contar calorías para mantener la forma y la buena salud. También podemos pensar que no existe ninguna información documentada de gente de aquella época que tenía sobrepeso u obesidad.

Dicho con otras palabras,  la dieta paleolítica es una dieta que ayuda a promover la buena salud simplemente comiendo alimentos saludables.

Pese a la extendida creencia popular, la dieta paleolítica no es una dieta relámpago nueva. De hecho, es la base de muchas dietas relámpago modernas como: la dieta Atkins, la dieta del potito, la dieta de la sopa de col, la dieta del grupo sanguíneo, el frutarianismo, la revolución de carbohidratos buenos, la dieta alta en proteínas, la dieta líquida, la dieta del plátano por la mañana, la dieta de alimentos crudos, la dieta Scarsdale, la dieta South Beach, la dieta Sugar Busters, la dieta de la Zona y la infame dieta milagrosa de las 48 horas de Hollywood (también conocida como la dieta del pomelo). Sin embargo, a diferencia de estos regímenes anteriormente mencionados, la dieta paleolítica no fomenta ni la inanición periódica ni la eliminación de alimentos sólidos.

En 1975, un doctor llamado Water L. Voegtlin trajo por primera vez la idea de la dieta paleolítica al mundo. El doctor fue un gastroenterólogo que argumentó que los hombres del paleolítico fueron carnívoros por naturaleza. Devoraban la carne y complementaban sus dietas con almidones procedentes de frutas, nueces, semillas y vegetales. Water L. Voegtlin utilizó esta idea, como la base para sus exitosos tratamientos de trastornos de salud tales como: angina intestinal, obstrucción intestinal, colitis, enfermedad de Crohn, dispepsia, gastritis, ERGE o enfermedad de reflujo gastroesofágico, indigestión, SII o síndrome del intestino irritable o úlcera péptica. 

Este excelente doctor también notó que sus pacientes experimentaban mejorías como las siguientes:

• pérdida gradual de peso;

• altos niveles de energía;

• menos acné y lesiones en la piel;

• presión sanguínea más estable; y

• niveles de glucosa en sangre más estables.

La dieta paleolítica es muy versátil. Sigue ciertas pautas de lo que está o no está permitido comer, pero también le da la libertad para modificar el plan de alimentación para adaptarlo a sus propias restricciones nutricionales. Por ejemplo: si tiene alergia a las nueces, puede eliminarlas de su dieta; puede eliminar los mariscos y pescados por restricciones religiosas o culturales; también puede convertir esta dieta en vegetariana o, incluso, vegana.

Si es usted principiante en esta dieta, puede seguir una simple pauta: si el hombre de las cavernas no tuvo acceso a cierto alimento, este no debería estar incluido en sus comidas.



Capítulo 2- ¿Cómo funciona la dieta paleolítica?

Para dar un salto inicial a su cambio a la dieta paleolítica, el Plan de dieta paleolítica de los 7 días para principiantes le anima a limpiar su casa de productos no paleolíticos que pueden alentarle a volver a su dieta habitual. 

Tenga en cuenta que la dieta paleolítica es más una forma de vida, que un programa dietético. La cuestión principal de este plan es tomar las decisiones correctas con respecto a los alimentos. Por lo tanto, para facilitar la labor de elección de los alimentos correctos es necesario eliminar las opciones poco saludables.

De esta manera, podrá escoger de entre los ingredientes paleolíticos y, escoja lo que escoja, puede estar seguro de que se tratará de una opción sana.

Tendrá siete días para entrenar su cuerpo para que se adapte al modo de vida de la dieta paleolítica. Aquí puede ver un resumen de lo que puede esperar durante este período:

• Estará comiendo platos compuestos por los siguientes productos alimenticios: frutas frescas, vegetales, diferentes tipos de carnes y mariscos.

Los productos alimenticios mencionados con anterioridad son excelentes fuentes de nutrientes tales como: fibra, fitoquímicos, vitaminas, antioxidantes, grasas saludables y omega 3, proteínas y carbohidratos de bajo índice glucémico.

• Tendrá que dejar de consumir productos lácteos, granos y alimentos procesados. Podrá sustituir estos alimentos por frutas y vegetales en cantidades ilimitadas, hasta que se sienta saciado. Además, no hará falta que cuente las calorías de sus platos paleolíticos. 

• Durante el Plan de dieta paleolítica de los 7 días, podrá hacer que su cuerpo se entrene para beneficiarse de los alimentos adaptados a su metabolismo y su estructura genética.

Además, esta dieta puede tratar o prevenir las enfermedades actuales, autoinmunes y de síndrome metabólico, como la obesidad, la osteoporosis, las enfermedades cardiovasculares o el alzhéimer.

• Podrá proporcionar a su cuerpo grasas saludables y proteínas de carnes magras. Pese a la extendida creencia popular, la grasa es necesaria para mejorar la habilidad que tiene su cuerpo para quemar grasa de forma natural. 

• Desarrollará el hábito para elegir y consumir alimentos en su más natural estado posible. Aprenderá a elegir la carne proveniente de animales salvajes o herbívoros en lugar de elegir la carne de animales criados con pienso que contiene restos de químicos y medicinas.

Adoptar la dieta paleolítica le traerá numerosos beneficios, como por ejemplo:

• minimizar el riesgo de padecer enfermedades degenerativas, cardíacas o autoinmunes;

• perder peso innecesario de una forma saludable;

• limpiar su piel de imperfecciones como el acné;

• incrementar su energía para mejorar su rendimiento;

• mejorar su apetito sexual;

• mejorar su estado mental; y

• disfrutar de una vida más saludable.

Si decide que está listo para cambiar al estilo de vida que le ofrece la dieta paleolítica, la mejor forma para empezar es con nuestro Plan de dieta paleolítica de los 7 días para principiantes.  

***



Capítulo 3- Razones por las que nuestro plan para principiantes funciona

Queme el exceso de grasa de forma inteligente con nuestro Plan de dieta paleolítica de los 7 días para principiantes. Al contrario que la mayoría de los planes dietéticos que le indican qué hacer para perder peso, este plan le muestra las razones por las que tiene problemas de peso y cómo resolverlos de una vez por todas con la dieta paleolítica.

Además, aprenderá por qué la dieta paleolítica funciona de manera efectiva cuando está tratando de perder el exceso de peso y cómo puede alcanzar el resultado permanente de pérdida de peso. Este plan (diseñado especialmente para principiantes) no solo le servirá como una guía, sino también como un empuje para empezar a perder peso.

La dieta paleolítica según los expertos de nutrición

El fundador del movimiento de la dieta paleolítica y el mayor experto en planes de dieta paleolítica, el doctor Loren Cordain, describe esta dieta como la dieta más sana del mundo. Ya que la dieta proviene de nuestros antepasados de la Edad de Piedra, combina muy bien con nuestra genética y nos ayuda a alcanzar el peso recomendado de forma más saludable.

Nell Stephenson, asesora nutricional, preparadora física y coautora del Paleo Diet Cookbook (un libro de recetas paleo), sigue esta dieta y opina que se tienen que comer los mismos alimentos que se comían durante la Edad de Piedra.

En resumen, las personas que hacen esta dieta deben cumplir cinco reglas:

1. Todas las comidas (desayuno, almuerzo y cena) se deben componer de ⅔ de verduras y frutas frescas de su elección y de ⅓ de carnes y grasas.

2. Se deben eliminar los alimentos que produzcan inflamación. Es decir, todo tipo de alimentos procesados, cereales, productos lácteos, azúcar refinada y legumbres (como judías, cacahuetes, lentejas y guisantes).

3. Se puede comer la cantidad que desee hasta sentirse saciado sin necesidad de contar calorías.

4. Durante el desayuno no se puede comer pan o cereales sino carne, como para la cena.

5. Se pueden comer 3 platos que no sean de dieta paleolítica a la semana. 

El Plan de dieta paleolítica de los 7 días para principiantes es la mejor manera de beneficiarse de una dieta de hace 2 500 000 de años para lograr un peso saludable.

Cinco razones por las cuales el Plan de dieta paleolítica funciona 

El Plan de dieta paleolítica funciona por los siguientes motivos principales: 

1. El plan empieza eliminando todo tipo de tentaciones lo que es mucho más fácil que hacer acopio de su fuerza de voluntad para adaptarse al estilo de vida de la dieta paleolítica de forma inmediata.

2. Fomenta el descanso y la relajación, un requisito indispensable para empezar esta dieta, ya que el plan funciona mejor cuando el cuerpo está libre de estrés. 

Cuando el cuerpo ha descansado correctamente, disminuye la producción de cortisol, la hormona que se libera como respuesta al estrés e incrementa el nivel de azúcar en la sangre para que el cuerpo tenga energía rápidamente. Esta hormona controla también el humor y la motivación.

3. Con este plan se enterará de trucos y consejos para elegir los mejores ingredientes y alimentos paleolíticos, aprenderá a cocinarlos y guardarlos y sabrá qué nutrientes le aporta cada comida. 

4. En general, contar calorías impide disfrutar de las comidas. Con este plan no es necesario contarlas si todos los ingredientes que se utilizan son alimentos paleolíticos. 

Por lo tanto, podrá comer hasta sentirse saciado sin ganar peso, sino que, al contrario, perderá los kilos de más. 

5. Una dieta natural activa y mejora la capacidad del cuerpo para perder grasa de forma eficaz. Empezará un programa alimentario en el cual trabajará con la madre naturaleza para mantenerse sano y en forma. 

***



Capítulo 4- Alimentos que pueden consumirse en la dieta paleolítica

A continuación aparece una lista de alimentos gracias a la cual podrá seguir esta dieta de una manera más sencilla. 

Huevos

[image: image]

Se pueden comer huevos de producción ecológica y de gallinas camperas, ya que es muy difícil conseguir huevos recogidos en la naturaleza. También se pueden consumir los de producción comercial, enriquecidos con omega 3 para aumentar los nutrientes, o los de las gallinas criadas en suelo. Otra opción posible es comprar los huevos en granjas locales o cercanas a su domicilios para que sean frescos.

Además de los huevos de gallina, puede suplementar su dieta con huevos de codorniz o de pato. Otros tipos menos comunes pueden ser: 

• huevos de faisán;

• huevos de ganso;

• huevos de gaviota (se los considera exquisitez); y

• huevos de pintada.

Para evitar aumentar de peso, intente limitar las porciones de una o dos por semana. 

Pescado

En la dieta paleolítica se aceptan solo los peces salvajes o frescos pescados en mar o río, ya que algunos peces de cultivo contienen niveles altos de mercurio y otras toxinas de metales pesados que pueden ser perjudiciales para quien siga esta dieta. En la medida de lo posible, elija cortes de pescado fresco como filete, suprema, rodaja o trancha o el pescado fresco entero. 

Sin limitarse solo a esta lista, puede incluir en su dieta los siguientes tipos de pescado: 

• abadejo;

• anchoas;

• anjova;

• arenque;

• atún (todas las variedades);

• bacalao;

• caballa;

• carbonero;

• cherna;

• corégono;

• eglefino;

• eperlano;

• gallineta;

• halibut o fletán;

• lenguado;

• lisa o pardete;

• lubina;

• lucio;

• lucioperca;

• mero;

• pargo;

• peces planos, como rodaballo y gallo;

• pez aguja;

• pez espada;

• pez gato;

• pez luna;

• platija;

• rape;

• reloj anaranjado;

• sábalo;

• salmón;

• sardinas;

• tilapia; y

• trucha (todas las variedades).

También se pueden incluir las huevas de pescado, que tienen una gran cantidad de proteínas, omega 3 y muy poca grasa. Consuma siempre huevas frescas y evite las que estén en salmuera, secas o al vinagre (estas últimas en especial tienen un alto contenido de sal). El caviar es un buen ejemplo de huevas de pescado en salmuera y debe eliminarlo por completo de su dieta.

Las mejores huevas que puede agregar a su dieta paleolítica son las de los peces siguientes:

• arenque;

• atún;

• bacalao;

• capelán;

• carpa;

• colín de Alaska;

• dorada;

• eperlano;

• escolarín;

• esturión;

• lompo;

• lucio;

• mújol;

• pez espada;

• pez espátula;

• pez volador;

• sábalo hilsa;

• sábalo;

• salmón; y

• sardinas.

Frutas

Nunca está de más incorporar fruta fresca a la dieta, pero intente limitar el consumo de frutas con alto contenido en almidón, azúcares y grasas (como los plátanos y los aguacates), dado que éstas podrían causar un aumento de peso.

En la siguiente lista figuran las frutas que debería incluir en su dieta. Recuerde que la lista no es exhaustiva, por lo que no debe limitarse a comer solo lo que aparece en ella:

• aguacate *;

• albaricoque;

• bayas (todas las variedades);

• caimito;

• cantalupo;

• caqui;

• carambola;

• cerezas;

• chirimoya y anona roja;

• ciruela;

• coco *;

• durión * y marang *;

• granada;

• guayaba;

• higos;

• kiwi;

• lichi;

• lima;

• limón;

• mandarina; 

• mango *;

• mangostán;

• manzana;

• maracuyá;

• melocotón;

• melón (todas las variedades);

• naranja (todas las variedades);

• nectarina;

• ojoche y yaca; 

• papaya;

• pera;

• piña;

• plátano *;

• pomelo;

• rambután;

• ruibarbo;

• sandía; y

• uva.

* Consumir con moderación.

Carnes magras

Es preferible consumir la carne de animales alimentados con hierba ecológica que la de los animales alimentados con cereales o pienso. Elija siempre carne fresca en vez de procesada o congelada.

Algunos ejemplos de los tipos de carne más común que puede consumir son los siguientes:

• carne vacuna (incluida la ternera);

• cerdo;

• ciervo; y

• cordero.

Otras carnes más «exóticas» o menos convencionales pueden ser las de:

• alce;

• bisonte;

• cabra o chivo;

• canguro;

• caribú;

• conejo;

• jabalí;

• liebre;

• reno;

• serpiente; y

• tortuga.

En la categoría de carnes también entran las vísceras, entre las que figuran las siguientes: 

• hígado de cerdo;

• hígado de vacuno;

• lechecillas o mollejas;

• lengua de vacuno;

• tuétano de cerdo; y

• tuétano de vacuno.

Setas

Puede consumir todo tipo de setas en la dieta paleolítica siempre que sepa cómo cocinarlas y prepararlas. No importa si son de cultivo o salvajes, ya que el valor nutricional será el mismo y no estarán «contaminadas» con fertilizantes o pesticidas nocivos. Utilice setas envasadas, enlatadas, secas o frescas en sus recetas.

Evite los productos procesados a base de setas o que contengan setas, como cremas, sopas o pizza congelada, porque en estos casos las setas no tienen sabor ni valor nutricional.

Algunos ejemplos de setas comestibles que puede incluir en su dieta son los siguientes:

• barbuda o matacandil;

• bejín gigante;

• boleto anaranjado;

• boleto calabaza; 

• bunashimeji;

• champiñón portobello;

• champiñón;

• clavaria;

• colmenilla;

• hongo bonete;

• lengua de buey;

• lengua de gato;

• lengua de vaca;

• maitake;

• matsutake;

• níscalo;

• oronja;

• parasol o galamperna;

• políporo azufrado;

• políporo escamoso;

• rebozuelo;

• rocites arrugado;

• seta coliflor;

• seta de cardo;

• seta de la paja;

• seta de ostra;

• seta de pie aterciopelado o enoki;

• seta de pie azul; 

• seta del abedul;

• seta reluciente o pata de perdiz;

• shiitake;

• trompeta de los muertos; y

• trufa (todas las variedades).

Se pueden sustituir las setas frescas por aceite natural de trufa: elija siempre el que esté hecho con aceite de oliva y no con aceite de pepitas de uva. Es preferible utilizar el aceite claro y translúcido en vez del turbio, y al que tenga un color verdoso en vez de amarillo. Asegúrese que la lista de ingredientes especifique que el aceite de trufa realmente contiene esta seta. 

Evite los aceites de trufa de producción masiva y comercial, ya que la mayoría solo contienen sustancias sintéticas que imitan el olor y el sabor de las trufas; es decir, no se ha utilizado esta seta en su producción.

Mostaza (como condimento)

Puede incorporar la mostaza en su alimentación, ya que, en general, no tiene aditivos ni aromas adicionales. Sin embargo, dado que algunas marcas incluyen ingredientes que no deben consumirse en la dieta paleolítica, elija las opciones sin gluten o ecológicas siempre que sea posible.

Si le resulta difícil eliminar por completo los condimentos de su dieta, reemplácelos por alternativas más saludables, como la versión casera de los que figuran a continuación:

• achara (papaya verde en vinagre) *;

• chipotle;

• chucrut;

• chutney;

• guacamole;

• pepinillos o jengibre en vinagre, incluida la salsa de pepinillo (pickle relish) *;

• salsa picante mexicana; y

• vinagreta.

* Intente eliminar o disminuir a medida de lo posible el contenido de azúcar.

También puede intentar reemplazar los condimentos que usa normalmente por una versión más fresca, como tomates, cebollas y pimientos frescos cortados o zumo de limón o lima recién exprimido como sustituto de las salsas para ensalada comerciales. 

Frutos secos y semillas

Este tipo de alimentos son excelentes alimentos para picar y quedan muy bien en platos y ensaladas. Puede comer frutos secos horneados de todo tipo mientras no sea alérgico. Tenga en cuenta que la dieta paleo restringe el consumo de sal, por lo que debe elegir las opciones bajas en sodio o comprar las semillas y los frutos secos crudos y hornearlos usted mismo.

Limite sus porciones a unos 30 o 60 gramos por día a fin de no subir de peso. 

Entre los frutos secos y las semillas más comunes, puede agregar los siguientes a su dieta:

• almendras;

• anacardos;

• avellanas;

• castañas;

• nueces de Brasil;

• nueces de macadamia;

• nueces;

• pacanas;

• piñones;

• pistachos;

• semillas de calabaza;

• semillas de girasol;

• semillas de lino;

• semillas de melón; y

• semillas de sésamo.

Carne de ave

La mejor opción es la carne de ave ecológica, aunque también puede consumir carne de aves camperas o criadas en suelo. Puede incluir los siguientes tipos de carne de ave en su dieta:


• ganso;

• pato;

• pavo; y

• pollo.

Además, puede consumir estos tipos menos comunes: 

• avestruz;

• codorniz;

• emú;

• faisán; y

• paloma.

Las vísceras como las mollejas y el hígado del ave se incluyen también en esta categoría.

Verduras

Se recomienda comer la mayoría de los vegetales crudos, porque así se aprovecharán todas las vitaminas y minerales. A pesar de que tienen un alto contenido en almidón, hay que incluir tubérculos en la dieta, como patata, boniato y calabaza, aunque se deben limitar las porciones.

Puede comer prácticamente cualquier tipo de platos con vegetales mientras no estén saturadas de aceite (por ejemplo, no debe comer verduras cubiertas de mantequilla o margarina o ensaladas bañadas en salsa ranchera).

A continuación figura una lista de verduras que puede incluir en su dieta. El listado no es exhaustivo, así que no debe limitarse a comer solo lo que aparece en él.

• acelga suiza roja;

• achicoria roja;

• alcachofa;

• alcaparras;

• apio;

• berenjena;

• bok choy o pak choi;

• brócoli;

• chayote;

• col china;

• col rizada;

• col silvestre;

• col;

• coles de Bruselas;

• coliflor;

• diente de león;

• endivia o escarola;

• espárrago;

• espinaca;

• flores de calabacín;

• flores de calabaza;

• grelos (hojas del nabo);

• hiedra terrestre;

• hojas de remolacha; 

• lechuga (todas las variedades);

• melón amargo, cundeamor chino o balsamina;

• mostaza parda;

• pasto de trigo o trigo verde;

• pepino (todas las variedades);

• rizoma de loto; y

• tomates.

Se puede incluir un buen número de calabazas, raíces y tubérculos, pero se deben consumir muy esporádicamente por su gran contenido en almidón. A continuación figuran algunos ejemplos de este tipo de alimentos:

• boniato;

• brotes de bambú;

• calabacín;

• calabaza (todas las variedades);

• castaña de agua;

• chirivía o pastinaca;

• colinabo;

• jícama;

• maíz (todas las variedades);

• nabo;

• ñame (todas las variedades, incluido el taro dasheen);

• patatas;

• rábano picante (incluido el wasabi);

• rábanos, incluido el daikon o rábano japonés;

• remolacha;

• yuca o mandioca; y

• zanahoria.

Puede usar a su gusto las siguientes hierbas frescas o secas:

• achicoria;

• ajo;

• albahaca (todas las variedades);

• alcaravea;

• anís estrellado;

• anís;

• azafrán;

• bayas de enebro;

• canela;

• cardamomo;

• cebolla (todas las variedades);

• cilantro (las semillas);

• clavo;

• comino;

• cúrcuma;

• curry;

• eneldo;

• estragón;

• fenogreco o alholva;

• gaulteria;

• guindilla;

• hierba limón;

• hinojo (bulbo, raíz y semillas);

• hojas de cilantro;

• hojas de laurel;

• hojas de melisa;

• hojas de pandano; 

• jazmín;

• jengibre;

• lavanda;

• macis;

• mejorana;

• menta piperita;

• menta;

• nuez moscada;

• orégano;

• perejil;

• pimentón;

• pimienta de Jamaica;

• pimientos (todas las variedades);

• regaliz;

• romero;

• salvia;

• semillas de achiote;

• semillas de mostaza;

• semillas y aceite de sésamo;

• tomillo;

• vainilla;

• wasabi; y

• zumaque.

Mariscos

Prácticamente todos los mariscos (excluyendo el pescado) son de pesca salvaje o, por lo menos, se crían en jaulas que imitan su hábitat natural, por lo que, si no tiene alergia a estos alimentos, puede incorporarlos en su dieta sin problemas. Algunos de los mejores mariscos a elegir son los siguientes: 

• almeja generosa o geoduck;

• almeja;

• berberecho;

• bogavante;

• calamar;

• camarón;

• cangrejo;

• cangrejo de río;

• caracol marino;

• cigala;

• cohombro de mar; 

• erizo de mar;

• gamba;

• langosta;

• mejillón;

• oreja marina;

• ostra;

• pulpo;

• sepia; y

• vieira.

Las huevas de algunos moluscos entran en esta categoría:

• huevas de bogavante;

• huevas de camarón;

• huevas de cangrejo;

• huevas de cigala;

• huevas de erizo de mar;

• huevas de gamba; y

• huevas de langosta.

En esta lista también se incluyen las algas comestibles, que se pueden usar secas o deshidratadas, ya que las frescas son muy difíciles de encontrar. Las algas tienen un contenido bajo de grasas y muy pocas calorías, pero, al mismo tiempo, algunas tienen muy pocos nutrientes, como el nori. Intente elegir las versiones frescas (o lo más frescas posible) de algas pardas, rojas y verdes, como arame, carragaheen, wakame, hijiki, kombu, espirulina, dulse, agar-agar o nori.

Aceites

En general, los mejores aceites son los vegetales. Sin embargo, en la dieta paleo puede incluir también el aceite de pescado, que puede conseguir de forma ecológica si consume, por ejemplo, atún o salmón. Si éstos no le gustan, puede tomar suplementos de aceite de pescado, siempre consultando antes con su médico.

A continuación tiene una lista de aceites que puede consumir:

• aceite de aguacate *;

• aceite de almendras;

• aceite de anacardos;

• aceite de avellana;

• aceite de coco *;

• aceite de colza;

• aceite de girasol;

• aceite de nueces de macadamia;

• aceite de nuez;

• aceite de pacana;

• aceite de palma *;

• aceite de piñones;

• aceite de semillas de calabaza bonetera;

• mantequilla de vacas de pastoreo o sustituto de mantequilla *; y

• mantequilla sin lactosa o sustituto de mantequilla *.

* Usar con moderación.

En esta lista también se incluye el aceite natural de trufa.

***


Capítulo 5- Alimentos que no pueden consumirse en la dieta paleolítica

Alcohol

[image: image]

Las bebidas alcohólicas están prohibidas en la dieta paleo. Esto incluye todo tipo de bebidas que lleven alcohol, desde las más suaves (sidra, cerveza rubia y licores) hasta las más fuertes (cócteles y todas las bebidas destiladas). Si suele usar algún tipo de alcohol para preparar postres o platos, intente reemplazarlo con otros ingredientes, como sidra de manzana sin alcohol, vinagre blanco o zumo de uva.

El vinagre balsámico contiene cantidades pequeñas de alcohol. Por lo tanto, debe eliminarlo de su dieta por completo. Otros alimentos y bebidas que contienen alcohol se deben evitar por completo, como por ejemplo:

Caramelos, bombones o postres con alcohol: 

• pastel Selva Negra;

• bombones de chocolate;

• salsa de cerezas flambeadas (Cherries jubilee);

• pasteles de Navidad y pasteles de frutas;

• pastel de ponche de huevo (Eggnog cake);

• postres flambeados;

• pasteles al ron;

• tiramisú.

Extractos, por ejemplo, el de almendra o el de vainilla.

Licores (licor de chocolate, de café, de crema o de fruta, entre otros).

Vinagre balsámico, de malta y de vino.

Marinadas preparadas con cerveza.

Panes y pasteles preparados con cerveza, como la focaccia a la cerveza, los fish and chips (preparación típica inglesa de pescado con patatas) o el pastel Guinness.

Vinos de cocina.

Reducciones de vino de Oporto en salsas y sopas, como la salsa bearnesa  y la salsa bordalesa. 

Glaseados con ron o whisky (para carnes al horno o a la barbacoa y pasteles).

Quesos y pastas untables con vino o sabor a vino.

Caramelos y otros tipos de golosinas

Debe eliminar los caramelos y todo tipo de dulces preparados con azúcar de su dieta, puesto que no solo contienen niveles muy altos de azúcar, un producto perjudicial para la salud, sino que además tienen gluten (de la harina u otros cereales) y productos lácteos (en general, mantequilla o leche)

También debe evitar cualquier tipo de endulzante natural o artificial como los que figuran a continuación.

Endulzantes naturales:

• aguamiel o sirope de agave;

• azúcar glas;

• azúcar blanquilla;

• azúcar de caña y productos derivados, como el sirope y el zumo de caña de azúcar;

• azúcar de dátil y productos derivados (pasta de dátiles o sirope);

• azúcar de fruta;

• azúcar de palma;

• azúcar glas;

• azúcar granulado, como el que se usa para decorar pasteles y las perlas de azúcar;

• azúcar mascabado;

• azúcar moreno natural;

• azúcar moreno y rubio;

• azúcar pilón o azúcar refinado;

• fructuosa;

• glicerol;

• jarabe, azúcar o caramelo de arce;

• jiaogulan;

• maltosa;

• melaza de sorgo;

• melaza;

• miel y productos derivados, como panales de miel;

• panela;

• raíz de perifolio oloroso;

• raíz de regaliz;

• resina dulce;

• sirope de abedul (xilitol);

• sirope de arroz;

• sirope de malta;

• sirope de yacón;

• sirope y melaza de remolacha; y

• stevia.

Endulzantes artificiales:

• acesulfamo K;

• aspartamo;

• neotame;

• sacarina;

• sal de aspartamo-acesulfamo; y

• sucralosa.

––––––––

Bebidas cola, bebidas energéticas y zumos comerciales

Debe eliminar de su dieta bebidas cola, bebidas energéticas, zumos de fruta y todo tipo de bebidas comerciales, ya que están hechos con gran cantidad de azúcar y contienen niveles excesivos de aditivos y conservantes alimentarios.

Condimentos comerciales, mermeladas, marinadas, productos para untar y salsas

Ninguno de estos productos existía en la Edad de Pietra. Hoy en día, casi el 99 % de los condimentos y mermeladas están hechos a base de azúcar o, como mínimo, contienen una cucharada por ración. Las marinadas, pastas para untar y salsas comerciales tienen, además, un gran contenido de glucosa, aditivos y sal.

Algunos de los productos que debería evitar son los siguientes:

• aliños para ensalada, incluyendo aliño italiano y aliño o salsa ranchera;

• alioli;

• frutas en conserva *;

• gelatinas;

• harissa;

• jaleas, salsas y pasta untable de guindilllas;

• kétchup; 

• marinada o salsa barbacoa; 

• marmite (pasta de extracto de levadura);

• mayonesa;

• mermeladas y jaleas;

• pasta y salsa tandoori para carne a la barbacoa *;

• salsa agridulce; 

• salsa bearnesa; 

• salsa cóctel o salsa rosa *;

• salsa curry *;

• salsa de ciruelas;

• salsa de mostaza dulce o de mostaza y miel;

• salsa hoisin;

• salsa holandesa *;

• salsa inglesa o Worcester;

• salsa para enchilada *;

• salsa para ostras;

• salsa picante o salsa tabasco;

• salsa tailandesa de cacahuetes;

• salsa tártara *;

• salsa teriyaki; y

• salsas para carne inglesas, como steak sauce o brown sauce.

* Es preferible preparar una versión casera.

Productos lácteos

Los productos que contienen lácteos no son compatibles con la dieta paleo porque contienen una gran cantidad de grasas y sal, además de ser muy procesados. A continuación se listan algunos ejemplos:

• cuajada, suero de leche y proteína del suero;

• grasa butírica, suero de mantequilla y cualquier producto que contenga estos dos ingredientes;

• helados;

• leche;

• mantequilla y otros productos untables a base de lácteos, tanto ecológicos como artificiales, como el ghee (mantequilla clarificada) y la margarina;

• nata y cualquier producto que la contenga;

• natillas o y cualquier producto que la contenga;

• productos hechos con lácteos fermentados, como la nata agria y la leche agria;

• queso;

• sustitutos de la leche líquidos o en polvo, tanto naturales como artificiales; y

• yogur y derivados, como el yogur griego o las salsas de yogur.

Además de los lácteos vacunos, también deben evitarse los de los siguientes animales: 

• alce;

• búfala;

• burra; 

• cabra;

• camella;

• oveja;

• reno;

• yak; y

• yegua.

Huevos

Algunos tipos de huevos no son buenos para la dieta paleo. Aunque los huevos de avestruz se están haciendo cada vez más populares y suelen ser de animales criados al aire libre, debe intentar evitarlos por su gran contenido calórico (2 000 calorías por huevo). Lo mismo ocurre con los de pava, tienen una gran cantidad de grasas y aportan pocos nutrientes. 

Pescado

Evite todo tipo de productos procesados a base de pescado como los siguientes:

• alimentos procesados y preparados, como los palitos de pescado;

• caviar (huevas de pescado en salazón o en vinagre); 

• comidas a base de pescado congeladas;

• filetes de pescado marinados; 

• pescado embotellado o en vinagre; y

• pescado enlatado.

La carne de estos productos generalmente viene de peces de cultivo, que pueden contener niveles muy altos de mercurio y otras toxinas de metales pesados. Además, pueden ser incluso una mezcla de restos de derivados del pescado enormemente procesados para crear alimentos más baratos. Los nuggets congelados son un muy buen ejemplo de este tipo de productos.

Cereales

Los cereales están terminantemente prohibidos en la dieta paleo. Algunos de los más fáciles de eliminar de su dieta son los siguientes:

• alforfón o trigo sarraceno;

• amaranto;

• arroz (todas las variedades);

• avena; 

• bulgur;

• cebada;

• centeno; 

• cereales para el desayuno (y productos para picar hechos con cereales);

• galletas dulces; 

• galletas saladas; 

• mijo;

• pan (todas las variedades, salvo que se hagan de verduras como el boniato);

• pasta o fideos (todas las variedades, salvo los hechos a base de vegetales); 

• pasteles y bollería; 

• quinua; 

• sorgo; y

• trigo.

La cerveza y la malta no solo están prohibidas en la dieta paleo por su contenido alcohólico sino porque, además, están hechas con cereales.

Aunque eliminar el gluten de la alimentación es un tema controvertido, es importante ingerir hidratos de carbono de forma regular. Los hidratos tienen una gran importancia en las funciones cognitivas, ya que son los encargados de producir glucosa, imprescindible para el buen funcionamiento de la mente.

Las consecuencias de no consumirlos regularmente son el aletargamiento,  la fatiga o el cansancio extremo y la falta de concentración. A largo plazo, afecta a los órganos (en especial al cerebro, a los riñones y al aparato digestivo), lo que puede provocar una gran cantidad de problemas de salud. Para evitarlos, debe incorporar almidones en su dieta de alimentos que tengan un índice glucémico bajo, como la frutas frescas, las carnes magras, los frutos secos y las verduras ricas en almidón (por ejemplo, el boniato).

Legumbres

Son el fruto seco comestible de las leguminosas. Todas las legumbres son ricas en almidón y no deben incluirse en la dieta paleo.

Algunos ejemplos de legumbres son:

• alubias blancas y rojas;

• brotes de alfalfa;
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