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Introducción

«Cuida tus pensamientos, porque se convertirán en tus palabras. Cuida tus palabras, porque se convertirán en tus actos. Cuida tus actos, porque se convertirán en tus hábitos. Cuida tus hábitos, porque se convertirán en tu destino.»

Mahatma Gandhi

La tendencia a vivir en solitario está significando un gran cambio social sin precedentes, y bien sabemos que esto no está exento de dificultades. Sales tarde del trabajo y dispones de poco tiempo para dedicarte a la limpieza y organización de tu casa, a cuidar tu alimentación, a practicar ejercicio físico, al disfrute del ocio, y a la dedicación a la familia y a las amistades. Son muchas cosas y solo es posible conseguirlas gestionando muy bien el tiempo. ¡Porque quieres aprovecharlo al máximo!

El estilo de vida actual tiene un ritmo trepidante y nuestra alimentación muchas veces se ve salpicada por estas circunstancias. Esto te lleva a que en muchas ocasiones comas a deshoras, picotees algo en lugar de sentarte a comer en condiciones o recurras a la comida rápida. No es la mejor forma de cuidar tu salud. Ya lo has pensado, ¿verdad?

Si eres un single que todavía acude a casa de tus padres a comer asiduamente y acumula tuppers de la comida casera de tu madre en la nevera, sabes que esto es muy cómodo pero no durará eternamente. Si únicamente sabes calentar precocinados o llamar por teléfono para pedir comida a domicilio, pasar por la sartén algún alimento o preparar alguna ensalada (en el mejor de los casos) ¡hay que ponerse manos a la obra! ¿Quieres mejorar, aprender y capacitarte para hacerte cargo de tu alimentación? Entonces a leer ¡has encontrado lo que buscabas!

Lo que tienes ante ti es un libro de consulta, no una novela para leer una sola vez en la vida. Es un manual al que siempre puedes recurrir cuando tengas dudas, no sepas cómo organizar tu alimentación o necesites ayuda para mejorar tus hábitos alimentarios. Ya verás, este libro se va a convertir en tu aliado e inmejorable compañero de piso. 

De todos modos, si no te consideras un single, porque vives acompañado, pero tienes la tarea de organizar la compra y la elaboración de la comida diaria, este libro te puede ser de gran ayuda. Buena idea sería también recomendarlo a cualquier persona encargada de la alimentación familiar. 

Por tanto, este libro es para ti, que has tenido la curiosidad de cogerlo entre tus manos y hojearlo. A ti que te preocupa tu salud y quieres conocer cuál es la manera más saludable de alimentarse, lejos de anuncios publicitarios, dietas milagro y consejos de cualquier persona que te cruzas en tu día a día.

Si realmente te preocupa tu alimentación y te apetece ocupar una pequeña parte de tu tiempo en aprender hábitos alimentarios saludables, de una forma fácil, clara, sencilla, y sin intervenciones de la industria alimentaria ni intereses comerciales, has encontrado el libro adecuado.

El anglicismo single todavía no está reconocido oficialmente sin embargo es ampliamente utilizado por periodistas, escritores, publicistas y gran parte de la población. Define la situación de una persona que vive su vida en singular, en solitario, emancipado de su familia, sin la compañía de ninguna otra persona. 

¿Por qué lo hemos dirigido a los singles? Porque cada vez son más las personas que por circunstancias o por decisión propia viven solas. En Europa es una tendencia creciente y la proporción de hogares con una sola persona rebasa los umbrales del 30 % de la población en Francia, Reino Unido, Holanda o Alemania, y el 37 % en los países nórdicos.

En España el número de personas que viven solas ha aumentado en los últimos años, desde 1,8 millones en 2000 hasta los 3 millones en 2008, según datos publicados en 2010 por el Instituto Nacional de Estadística (INE). En este periodo han aumentado en mayor medida los hogares formados por un hombre solo, cuyo número casi se ha duplicado. Sin embargo, el 57,4 % de los hogares con una sola persona están formados por una mujer.

Vivir solo es algo más que una moda pasajera. El aumento de la vida en solitario que se ha producido en muchos países de Europa y en Estados Unidos parece tener impacto en la cultura, los negocios y la política. Hay estudios que evidencian que las personas que viven solas están más comprometidas en la vida social y cívica, son más propensos a hacer ejercicio, ir a clases de arte y música, a asistir a eventos públicos y conferencias o ser voluntarios, incluso disfrutan de una mejor salud mental.

En muchas ocasiones se ha presentado a los singles jóvenes como consumidores impulsivos, despreocupados y que en alimentación se rigen fundamentalmente por la conveniencia y la facilidad, manifestando que en un 30 % de las ocasiones en que realizan alguna ingesta en casa, la elección de qué comer/tomar sigue los impulsos del placer o el “porque me apetecía”. En general, los singles suelen llenar sus despensas con productos que ofrecen propuestas de conveniencia, como sopas, cremas, platos preparados y precocinados, y que simplifican los procesos culinarios: solo hay que calentar y consumir.

Este libro que tienes entre manos está dirigido a ti, mujer u hombre, joven o adulto, seas una persona soltera, separada, divorciada, viuda, con o sin pareja… pero que vives solo o sola. O como hemos mencionado anteriormente, incluso si tienes la responsabilidad de organizar la alimentación de la familia o personas con la que vives. Te deseamos una agradable lectura y que esta sea el impulso que necesitas para pasar a la acción. Infórmate, experimenta, transforma tus costumbres y siente los beneficios.

La gestión de tu salud por medio de la adquisición de hábitos de vida correctos y saludables te pronostica un futuro mejor, y todo está en tus manos. ¿Te animas a intentarlo?

 

 

 

 

 


1. ¿Qué es una alimentación saludable?

Si la alimentación saludable es como un punto en el mapa para el que se nos proponen diferentes caminos (eso sí, casi todos sinuosos y aburridos), el primero de ellos será comprender qué es una alimentación saludable.

Podríamos definirla diciendo que es aquella que cumple con cuatro características fundamentales que son: que sea variada, equilibrada, suficiente y adecuada. Es decir, que contenga la mayor variedad de alimentos posibles (cuanto más diversificada sea tu alimentación más fácil que no te falte de nada); que tenga un equilibrio entre los diferentes nutrientes (es decir, la proporción de hidratos de carbono, proteínas y lípidos); que cubra tus necesidades nutricionales según la etapa fisiológica en la que te encuentras, si eres hombre o mujer, tu edad y la actividad que realizas; y, por último, que respete tu cultura, tus gustos, horarios, etc. Cuando hablamos de adecuarla a ti, estamos diciendo que sea personalizada.

Resumiendo las cuatro características básicas de una alimentación saludable, diríamos que para llevarla a cabo tienes que comer la mayor variedad posible de alimentos y en una determinada cantidad y proporción según a qué grupo pertenezcan estos y tu situación personal.

 

Una alimentación saludable va a contribuir de forma positiva al equilibrio nutritivo que necesita tu organismo.

 

Dieta saludable ¿para qué y por qué?

 

El cuerpo humano es una sofisticada “máquina” que para funcionar perfectamente y a pleno rendimiento necesita energía, elementos estructurales y sustancias reguladoras.

En primer lugar, necesitamos energía, “combustible”, no solo para cuando te mueves y haces actividad física, sino también para estar vivo. Mantener tu temperatura corporal, respirar, la digestión y el latir de tu corazón, entre otros muchos procesos, consumen una importante cantidad de energía.

Necesitamos elementos estructurales para la formación, mantenimiento, reparación y renovación de los diferentes tejidos. Por ejemplo, tu epitelio intestinal (la capa de células que lo recubre) se renueva por completo cada semana, o también un simple arañazo en la piel necesita la total reparación del tejido.

Por último, necesitamos sustancias reguladoras, porque son aquellas que hacen posible que, por una parte, aproveches correctamente los anteriores dos (elementos energéticos y estructurales) y, por otra, participan en otros fenómenos imprescindibles para la vida (contracción muscular, transmisión nerviosa, transporte de oxígeno, etc.). 

Si hablásemos metafóricamente, por ejemplo, de construir una casa, podríamos comparar estos elementos con los obreros, cuyo trabajo supone un gasto de energía, los materiales necesarios, que serían los elementos estructurales y las personas que coordinen la obra, que serían los elementos reguladores.

Estos tres elementos los obtienes de los alimentos y se llaman nutrientes (energéticos, estructurales y reguladores). De hecho, un nutriente es, básicamente, toda sustancia de los alimentos que o bien aporta energía, o bien tiene función estructural o reguladora; una o varias funciones a la vez.

Asumiendo que alimentarse correctamente es consumir los alimentos que cubran nuestra necesidad de nutrientes, hoy en día ya no se duda de la influencia que tiene la alimentación sobre la salud; tanto positiva, si nos alimentamos correctamente, y como por el contrario, negativa, si no comemos de manera saludable. 

En la actualidad, cuando hablamos de salud no nos referimos solamente a la ausencia de enfermedad como antiguamente, sino que además el término salud engloba bienestar (wellness) en todos los ámbitos de nuestra vida; es decir, físico, psíquico y social. Lo que seguramente conocerás como estar bien por dentro y por fuera. 

Y lo más importante, alimentarte bien habitualmente es uno de los mejores seguros de vida, ya que es la mejor manera de prevenir futuras enfermedades. Tú que tienes la oportunidad de comer a diario y además de elegir qué comer, ¡aprovéchala!

Cierto es que la lista de cosas que dificultan la tarea de alimentarse bien es muy extensa (excesiva oferta, la publicidad y el marketing agresivo, los alimentos muy calóricos y baratos, y un largo etcétera), pero la salud a través de la alimentación sigue estando en tus manos, ¡es tu responsabilidad!

 

Una persona bien alimentada tiene mayor probabilidad de desarrollarse plenamente, de vivir con salud y de protegerse de enfermedades.

 

Teniendo en cuenta todo lo anteriormente mencionado y partiendo de la base que necesitamos comer todos los días y a su vez varias veces al día, podríamos decir que: La alimentación es la actividad cotidiana que más influencia va a tener sobre tu salud.

 

Alimentación, nutrición y placer

 

Nuestros hábitos alimentarios están determinados por numerosos factores, muchos de ellos adquiridos en la primera época de la vida; en especial, ciertas preferencias y aversiones hacia determinados alimentos. Tus primeras experiencias con la comida condicionarán tu comportamiento alimentario; sensaciones de bienestar, saciedad y placer quedarán impregnadas en tu memoria para siempre. 

Con el tiempo, tus hábitos se irán viendo influenciados por la curiosidad de probar nuevos alimentos, el ambiente en que comemos, el festejar con determinadas personas y comidas, la presentación y preparación de los platos, los colores, los sabores, los olores, los recuerdos, etc. Es probable que muchos aromas, por ejemplo, te recuerden a tu infancia (el aroma a canela del arroz con leche que hacía tu abuela…), a alguna persona o a otro determinado momento de tu vida.

Comer es mucho más que alimentarnos y tan importante como lo que se come, es la forma y lugar donde se come. Factores como una mesa bien puesta, la presentación de un plato, la limpieza del lugar donde comemos, la ventilación de ese sitio, los ruidos y, por supuesto, la compañía van a influir en tu acto de comer.

 

Siempre que puedas procura comer en un ambiente relajado y gratificante, esto te permitirá obtener mayor bienestar a través de tu alimentación.

 

Todos tenemos la capacidad de nutrirnos bien, ya que es un trabajo que hace el organismo, siempre y cuando le aportemos los nutrientes que necesita en cantidad y calidad. Así pues, la nutrición es involuntaria; por el contrario, la alimentación, el acto previo a la nutrición, sí es voluntaria, consciente, educable y dependerá de ti.

Bien es cierto que lo ideal es que adquiramos unos hábitos alimentarios correctos desde la infancia y, si eso no ha sucedido, siempre hay tiempo de aprender y tratar de mejorarlos.

 

Aunque ya tengas determinados hábitos alimentarios, puedes modificarlos y mejorarlos.

 

Tu reto es comer bien, aprovechando toda la oferta de alimentos que tenemos hoy en día a nuestro alcance, pero se hace imprescindible que tengas unos mínimos criterios y conocimientos a la hora de seleccionar lo que vas a comer.

Por suerte, a todos y todas nos gusta comer, porque comer es ante todo un placer y, por supuesto, cuando hablamos de que tienes que llevar una dieta en la que no falte de nada, también contemplamos que esa dieta sea placentera. Cuando comemos buscamos algo más que nutrirnos, de hecho lo que inicialmente buscamos y valoramos es lo placentero que nos resultará este o el otro alimento. Por eso mismo, aunque una dieta sea muy equilibrada, si además no satisface esta necesidad, es muy probable que no tenga éxito, porque a nadie le resulta sencillo llevar una dieta basada en alimentos que no nos gustan o que no nos hacen disfrutar.

Una dieta saludable puede ser perfectamente placentera. Queremos ayudarte a que logres diseñar tus menús con este objetivo y así conseguirás, además del placer de comer, la satisfacción de cuidarte disfrutando. Con este libro llegarás a preparar una infinidad de platos ricos, nutritivos y saludables.

Para sacarle todo el provecho posible al acto de alimentarte, conviene que tengas unos conocimientos mínimos para hacer esa selección de los alimentos de la manera más acertada posible.

 

Si tienes el concepto de que comer sano es igual a comer lechuga y poco más, y si crees que una dieta sana es repetitiva, ¡olvídalo! 

 

Te proponemos a continuación un viaje en el que empezarás entendiendo la alimentación saludable desde la base o lo más pequeño (los nutrientes), seguirás el trayecto por su eje central o sus instrumentos esenciales (alimentos) y acabarás aprendiendo cómo emplearlos adecuadamente (dieta equilibrada).

 

Nutrientes

 

Ya te hemos explicado lo que son los nutrientes: las sustancias presentes en los alimentos que nuestro cuerpo emplea para obtener energía, elementos estructurales y reguladores. Probablemente hayas oído hablar de muchos de ellos y puede que los conozcas relativamente bien o que incluso de tanta información que hayas podido recibir cada vez lo tengas menos claro. En realidad, lo que es necesario conocer para conseguir una dieta equilibrada y sana es relativamente sencillo.

La clasificación más sencilla de entender es la que separa macronutrientes de micronutrientes. Los macronutrientes son aquellos que nuestro cuerpo necesita en cantidades importantes (gramos) diariamente y los micronutrientes son los que necesitamos ingerir a diario o periódicamente en cantidades pequeñas (miligramos o incluso milésimas de miligramo). 

Cuando hablamos de micronutrientes nos referimos a las vitaminas y los minerales que, en general, son indispensables para el buen funcionamiento de nuestro organismo (para conocerlos con más detalle, te recomendamos que vayas a la parte final del libro).

Entre los macronutrientes se encuentran los hidratos de carbono, las proteínas y los lípidos:

•Hidratos de carbono: son uno de los nutrientes que nuestro organismo emplea para obtener energía. Puesto que se consumen como “combustible”, dan una moderada cantidad de energía y se almacenan en poca cantidad, son los nutrientes que más deben abundar en la dieta. Existen dos tipos de hidratos de carbono: los complejos o carbohidratos de absorción lenta (almidón) y los simples o carbohidratos de absorción rápida (azúcares). Estos últimos incrementan el nivel de azúcar en sangre (glucemia) muy rápidamente, por este motivo, desde el punto de vista de la salud, los hidratos de carbono que deben primar en nuestra dieta deben ser los complejos, como la pasta, el arroz, el pan o la patata, por encima de los simples como, por ejemplo, el azúcar o la miel. Más adelante te contaremos en qué alimentos encontrarás cada nutriente y comprobarás que se puede comer de todo, el secreto es la medida.

•Proteínas: son los nutrientes que el organismo emplea sobre todo para construir tejidos que estructuran células y órganos. De entre los aminoácidos que forman las proteínas algunos se denominan esenciales, es decir, que nuestro organismo no los sintetiza, por lo cual debemos incorporarlos a través de los alimentos. No todas las proteínas nos aportan esos aminoácidos indispensables por lo que en este caso también es posible hablar de calidades de proteína. En líneas generales, las de alto valor biológico se encuentran en alimentos de origen animal, como por ejemplo en la carne, huevos o pescado, y las de bajo valor biológico en alimentos vegetales, como por ejemplo las legumbres, aunque hay formas de complementarlas para mejorarlas.

•Lípidos: de entre todos los nutrientes, son la fuente de energía más concentrada. A diferencia de los hidratos de carbono, que se almacenan en pequeña cantidad, los lípidos los podemos almacenar en grandes cantidades, lo que, como todos sabemos, a veces nos supone un problema. Nuestro organismo combina lípidos e hidratos de carbono como fuente de energía debido a que los primeros dan mucha energía pero la liberan lentamente y los segundos dan poca energía muy rápido. Así, estamos siempre “quemando” lípidos e hidratos de carbono, pero dependiendo de la rapidez con la que necesitemos energía, usaremos más uno u otro nutriente. Al igual que ocurre con los hidratos y las proteínas, también hay lípidos de diferente calidad nutricional, dependiendo del tipo de ácidos grasos que contengan: saturados o insaturados. 

En líneas generales, mientras que en los alimentos de origen animal (carnes, quesos, huevos, mantequilla, etc.) predominan los ácidos grasos saturados, en los alimentos de origen vegetal (aceites provenientes de semillas y frutos secos) predominan los ácidos grasos insaturados. Una sencilla regla general para que puedas conocer si los lípidos de un alimento son muy ricos en ácidos grasos saturados o insaturados es su estado físico a temperatura ambiente: los lípidos predominantemente saturados son sólidos a temperatura ambiente (mantequilla, sebo) y se denominan grasas, los lípidos predominantemente insaturados son líquidos o fluidos a temperatura ambiente y se denominan aceites (oliva, girasol, semillas).

Además, el colesterol está únicamente presente en la parte lipídica de los alimentos de origen animal, ya que los alimentos vegetales no tienen colesterol.

También hay que mencionar aquí a los ácidos grasos trans. Son ácidos grasos que no se encuentran de manera natural en las grasas sino que se forman a partir de ácidos grasos insaturados en procesos industriales a los que se someten algunos aceites (hidrogenación). Así, los ácidos grasos trans están presentes en margarinas y productos de elaboración industrial como bollería, snacks, etc. 

Los ácidos grasos de origen vegetal junto con la grasa proveniente de los pescados azules son los más recomendables para conseguir una dieta saludable. Por el contrario, los ácidos grasos saturados, junto con los ácidos grasos trans favorecen el desarrollo de las enfermedades cardiovasculares.

A pesar de que a estas alturas seguro que estás pensando en la cantidad de nutrientes que tienen los alimentos, aún nos faltan algunos componentes importantes como el agua y la fibra.

El agua es un elemento indispensable para cualquier organismo vivo, y los humanos no somos una excepción. Tiene función estructural (somos aproximadamente un 60-70 % agua) y reguladora, ya que todas las reacciones del metabolismo se dan en medio acuoso y en muchas participan moléculas de agua. El agua que ingerimos a través de los alimentos también cuenta desde el punto de vista dietético.

La fibra, contenida en las estructuras vegetales, la piel e incluso la pulpa de las frutas, tiene muchas funciones, dentro de las cuales podríamos destacar que facilita el tránsito intestinal, protege de determinadas enfermedades y retarda la absorción de los azúcares y grasas.

Ahora que ya conoces las sustancias que puedes encontrar en los alimentos, toca hablar sobre estos últimos.

 

Clasificación de los alimentos

 

Es importante conocer que la mayoría de alimentos son una mezcla de muchos y diferentes nutrientes. No obstante hay varias maneras posibles de clasificarlos, algunas generales y otras más concretas. Las clasificaciones más generales son aquellas que diferencian alimentos dependiendo de su origen (animal o vegetal), su composición (rico en o fuente de determinado nutriente) y función (energética, estructural o reguladora). Los dos últimos criterios de clasificación (composición y función) están totalmente relacionados ya que un alimento tendrá una determinada función porque es rico en determinado nutriente:

•Alimentos energéticos: alimentos ricos en nutrientes energéticos (hidratos de carbono y lípidos) como los cereales, tubérculos y grasas.

•Alimentos plásticos o estructurales: alimentos ricos en nutrientes plásticos (proteínas y algunos minerales), las carnes, pescados, huevos y leche (rica en calcio y fósforo).

•Alimentos reguladores: alimentos que proporcionan fundamentalmente vitaminas, minerales y agua, como las frutas y verduras.

Sin embargo, nos interesa que conozcas más en profundidad los alimentos porque es algo que te será indispensable para poder realizar una correcta selección de aquellos que conformarán tu dieta de acuerdo a los consejos que te daremos más adelante. 

Esta clasificación más concreta también se hace atendiendo a la función y los nutrientes principales de los alimentos, con lo cual alimentos de un mismo grupo van a compartir características. Pero además contempla criterios de calidad de los nutrientes, separando, por ejemplo, aquellos que tienen gran cantidad de hidratos de carbono simples (azúcares) de los que tienen gran cantidad de hidratos de carbono complejos (almidón). 

Para que puedas ver fácil y claramente este concepto vamos a utilizar la pirámide de la alimentación saludable, de la Sociedad Española de Nutrición Comunitaria (SENC), que clasifica los alimentos de forma decreciente en: cereales y tubérculos; verduras, hortalizas y frutas; aceite de oliva; lácteos; alimentos proteicos: carne, pescado, huevos, legumbres, frutos secos y, por último, los alimentos de consumo ocasional que están en la cúspide de la pirámide y que tan bien conoces: dulces, snacks, mantequilla, etc.
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