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      Perder peso puede ser un desafío, todos los que lo han probado lo saben. Las dietas estrictas o extremas son en realidad el camino equivocado de todos modos, ya que son la causa de la pérdida de peso a largo plazo y para mantener la forma, la dieta debe adaptarse y optimizarse. Dado que las personas son criaturas de hábitos y enfrentan el desafío de reestructurar partes importantes de sus vidas al cambiar su dieta, la pérdida de peso a menudo no es una tarea fácil.

      

      Algunas personas siempre están buscando pequeños ayudantes que les ayuden con esa perdida de peso y que les ayuden a mantenerse delgados a largo plazo. Esperemos que ahora la mayoría de la gente sea consciente de que no existe una poción mágica para perder peso. Las falsas promesas publicitarias, por desgracia, abusan de las esperanzas y la confianza de los clientes.

      

      Pero en casi todas las dietas todavía hay algunas cosas que optimizar.

      

      Las especias y muchas de las recetas que te voy a presentar pueden ser particularmente buenos ayudantes para una pérdida de peso saludable y una línea delgada permanente.

      

      Este libro ofrece una visión del mundo de las especias de forma estructurada y con palabras comprensibles para muchas personas. Muchos libros contienen un número excepcionalmente grande  de especias y, por lo tanto, puede abrumar fácilmente al lector, ya que un profano no sabe al final qué debe elegir y usar. Por este motivo, en este cuadernillo se presentan varias especias y otro tipo de remedios de forma comprensible, de manera que se preselecciona la selección de las especias y los remedios adecuados, y el lector puede probar cuál prefiere. No a todos les gusta el cilantro o la canela, y esto está perfectamente bien porque hay suficientes tipos de especias para todos.

      

      Lo ideal es que este libro te acompañe durante toda tu vida y mejoren tu calidad de vida, después de todo, ¡hacer dieta tiene que ser divertido y sabroso!

      

      Esta descripción general no fue escrita por un médico, sino por una asesora de salud y entrenadora de nutrición con años de experiencia, también en lo que respecta a su propio cuerpo. No se pueden hacer promesas médicas de curación, y lo que vamos a presentar no reemplaza una dieta saludable en general, pero contribuyen a ella y tienen un efecto de apoyo.

      

      Cuánto y qué tan rápido una persona pierde peso es muy individual. Cada cuerpo humano es un poco diferente, pero las reglas básicas son las mismas, porque todos pertenecemos a la especie humana. Ni las especias ni los diferentes remedios caseros son una cura milagrosa que, para decirlo sin rodeos, provoquen una pérdida de peso de diez kilos de la noche a la mañana.

      

      Pero con el tiempo, muchos de ellos han demostrado ser muy promotores de la salud y estimulantes del metabolismo.

      

      Como en todo, la dosis hace el veneno. Todo lo que presentemos debe disfrutarse con moderación. Tomar o comer mucho no siempre ayuda. También debes acostumbrarte lentamente a todo lo nuevo para que tu cuerpo pueda adaptarse a los cambios.

      

      Si tienes enfermedades crónicas, si tomas medicamentos regularmente, si estás embarazada o si estás amamantando a un niño, primero debes hablar con el médico a cargo y coordinar la dosis óptima de las respectivas especias y de los respectivos remedios.

      

      También a lo largo del libro te hablaré de los diferentes trastornos alimenticios que existen y que tan peligroso puede llegar a ser. De igual forma te sugeriré diferentes comidas como en el desayuno y en la cena para que tengas opciones fáciles y saludables una vez que comiences con esta aventura.

      

      Recuerda que es muy importante mantener una mente sana, en uno de los capítulos te hablare de como afecta a nuestra mente el bajar de peso y que podemos hacer para ir aceptando poco a poco los cambios.

      

      Y ahora, ¡comencemos el camino hacia tu bienestar!
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        	Polvo de ashwagandha y gránulos de ashwagandha

      

      La ashwagandha pertenece a la familia de las solanáceas y es conocida por muchos nombres diferentes: el nombre botánico es "withania somnifera". Sin embargo, la ashwagandha se conoce coloquialmente como cereza de invierno o como ginseng indio. Ashwagandha puede hacerte sentir con más energía y mejorar tu concentración.

      

      Desafortunadamente, ashwagandha es bastante desconocida en el mundo occidental. Esta planta se ha utilizado para la promoción de la salud durante más de tres mil años, especialmente en la medicina ayurvédica. Ocurre principalmente en el sureste de Asia y África.

      

      Es posible que hayas escuchado que el estrés puede hacerte engordar o mantenerte gordo.

      Esto se debe a la hormona del estrés, el cortisol, que hace que el nivel de azúcar en la sangre aumente con bastante rapidez. Los altos niveles de cortisol liberan más glucosa y ácidos grasos, lo que por supuesto es contraproducente cuando se quiere perder peso. Además, demasiado cortisol también es catabólico de proteínas. En palabras sencillas: se dificulta la construcción de músculo. Esto significa que se almacena más grasa y se inhibe el crecimiento muscular, ¡el doble de malo para la pérdida de peso! Por lo tanto, no solo debes cuidar tu salud para minimizar los factores de estrés y lograr una salud mental además de la física, sino también para facilitar tu pérdida de peso.

      

      La ashwagandha no te cansa, pero tiene un efecto relajante. Por eso, por ejemplo, también funciona para los problemas de conciliación del sueño. La ashwagandha también se puede usar contra el pánico, el miedo y la ansiedad.

      

      La ashwagandha contiene los llamados adaptógenos. Estos funcionan muy bien contra el estrés y la ansiedad. A medida que disminuye tu nivel de estrés, lógicamente aumenta el rendimiento de tu cuerpo y puedes perder peso más fácilmente.

      

      También puede ayudar a equilibrar los niveles de azúcar en la sangre y el cuerpo libera menos cortisol.

      

      Por ejemplo, un estudio publicado en 2017, mostró que la ashwagandha puede reducir tanto el peso corporal como los niveles de cortisol. El estudio examinó a 52 hombres, todos con sobrepeso y estrés permanente.

      Estos hombres se dividieron en dos grupos: un grupo recibió ashwagandha dos veces al día, un grupo (el grupo de control) recibió un placebo. El estudio se llevó a cabo durante ocho semanas y, al final, se concluyó que el peso corporal y el nivel de estrés del grupo de ashwagandha eran más bajos en comparación con el grupo de control.

      

      Es cierto que la ashwagandha no es exactamente sabrosa. El sabor de la misma es muy amargo y terroso. Con la ashwagandha, por ejemplo, puedes hacer un "latte macchiato". Para ello, simplemente calienta una taza de leche vegetal (por ejemplo, leche de almendras, leche de avena o leche de anacardo), añade una cucharadita de ashwagandha en polvo y endulza la bebida como quieras. El jarabe de arce o el jarabe de agave son buenos edulcorantes para esto. Idealmente, agrega un poco de canela como desees, porque esto hace que el café con leche sea bastante navideño y también apoya maravillosamente las funciones de tu cuerpo. Todo lo que necesitas saber sobre la canela lo vas a poder encontrar más adelante.

      

      Si aún no estás satisfecho con el sabor, simplemente puedes tomar la ashwagandha como suplemento dietético. El polvo puro es particularmente adecuado, tanto así  que se puede disolver en agua y bébelo rápidamente, o usa gránulos o cápsulas que contengan ashwagandha.

      

      Ashwagandha-Latte-Macchiato

      

      Sugerencia de receta

      

      Ingredientes:

      
        	200-250 ml de leche de almendras o    leche de anacardos, alternativamente leche de avena.

        	1 cucharadita de jarabe de agave o sirope de arce como edulcorante.

        	1/2 cucharadita de Ashwagandha en polvo.

        	1 cucharadita de canela en polvo.

      

      Instrucciones:

      
        	Primero calentamos la leche vegetal en una olla en la estufa.

        	Cuando la leche esté tibia, puedes agregar lentamente la ashwagandha, la canela y el edulcorante.

        	Revuelve bien por un minuto.

        	Opcionalmente, puedes usar un espumador de leche para hacer la bebida más cremosa.

      

      

      2. Pimienta negra

      

      La pimienta negra es una de las especias más populares del mundo y la más comercializada a nivel mundial. Con razón, porque la pimienta negra ofrece muchos beneficios para el sabor y la salud. Aunque la pimienta negra también contiene muchas vitaminas y minerales, su ingrediente más valioso es la llamada piperina, que es un alcaloide. La proporción de piperina en la pimienta negra suele oscilar entre el 4 y el 10 por ciento. La piperina es también la razón por la cual la pimienta negra es picante.

      La piperina es extremadamente buena para la digestión, ya que aumenta la cantidad de enzimas digestivas en el páncreas.

      

      Además, cada vez se produce más jugo gástrico y saliva.

      

      Lo ideal es consumir pimienta negra junto con la cúrcuma y viceversa, ya que estas dos especias no solo se complementan muy bien, sino que también se benefician mutuamente en su modo de acción. Mientras que la piperina es el ingrediente más valioso de la pimienta negra, el curcomin es el ingrediente más importante de la cúrcuma. La curcumina se absorbe mucho mejor en el intestino si la piperina está involucrada y promueve la absorción.

      

      La piperina también puede garantizar una mayor producción de beta endorfinas. Esto no solo mejora la capacidad de aprendizaje y el rendimiento general del cerebro, sino que también hace que las personas se sientan más felices y eufóricas. Otra razón de esto es que la piperina puede mejorar los efectos del 5-HTP. Esta es una molécula que se usa en el cuerpo para producir serotonina, y se sabe que la serotonina es la "hormona de la felicidad" que alegra a las personas.

      

      Las endorfinas beta también reducen la sensación de estrés. El estrés es venenoso para la pérdida de peso: por un lado, la hormona del estrés cortisol asegura que la quema de grasa se inhibe si el nivel es demasiado alto. Por otro lado, las personas 'eufóricas' suelen ser más activas físicamente y tienen más impulso y energía que las personas que sufren estrés, en el peor de los casos, estrés mental crónico.

      Pasta en salsa carbonara

      

      Sugerencia de receta

      

      Ingredientes:

      
        	500 gramos de espagueti.

        	100 gramos de panceta. Lo tradicional es utilizar guanciale pero no suele ser fácil de encontrar.

        	3 huevos.

        	70 gramos de queso parmesano, pecorino o grana padano.

        	Sal y pimienta negra recién molida.

      

      Instrucciones:

      
        	Pon agua a cocer en una olla, suficiente para que cubra la pasta de sobra, y una cucharadita de postre de sal.

        	Cuando hierva, añade los espaguetis y, cuando vuelva a hervir, cuécelos durante los minutos que muestre el paquete (en este caso son 9 minutos). Cuando esté lista, escúrrela.

        	Corta la panceta en tiritas finas y, en una sartén antiadherente en la que después te quepa toda la pasta, saltéala a fuego medio hasta que se dore un poco. Reserva.

        	En un bol bate los huevos, ralla el queso y añádelo, y también la pimienta negra molida. Mezcla bien para que se fusione todo.

        	Ahora es cuando viene el verdadero truco para elaborar la perfecta carbonara: cuando los espaguetis estén listos y sigan bien calientes tras su cocción, échalos a la sartén con la panceta (el fuego estará ya apagado), remueve bien durante un minuto, y a continuación añade la mezcla de huevos y queso y remueve suavemente para que impregne bien toda la pasta. De esta forma, el propio calor de los espaguetis hará que el huevo se cuaje ligeramente y el resultado quede cremoso pero no crudo.

      

      

      3. Cardamomo

      

      La planta de cardamomo pertenece a la familia del jengibre. Sin embargo, a diferencia del jengibre "normal", la raíz o el bulbo no se utilizan para la extracción de la especia. La especia de cardamomo está hecha de las semillas secas de la planta de cardamomo. El nombre proviene del término latino: cardamomum. El cardamomo verde en particular lleva el nombre latino Elettaria cardamomum.

      

      Un error común es la ortografía incorrecta de la especia: el término 'cardamon' a menudo se usa erróneamente en lugar de 'cardamoma', algunas veces incluso en la literatura y en cursos en línea sobre la ciencia de las especias. 'Cardamomo' es la única ortografía correcta.

      

      Por un lado está el cardamomo verde y por otro lado está el cardamomo negro. El cardamomo verde es originario principalmente de India, Sri Lanka, Vietnam o Tailandia.

      El cardamomo negro, sin embargo, se puede encontrar principalmente en Nepal y China.

      

      El cardamomo es de gran importancia para la medicina ayurvédica porque contiene muchos antioxidantes, pero también grandes cantidades de hierro y aceites esenciales. Por lo tanto, el cardamomo se usa, por ejemplo, contra los resfriados, las enfermedades respiratorias, la indigestión, pero también contra los trastornos menstruales.

      

      El hecho de que el cardamomo estimula la digestión beneficia naturalmente el deseo de perder peso. Además, el cardamomo también estimula el metabolismo y puede acelerar el flujo de bilis. Dado que la vesícula biliar funciona mejor, se pueden descomponer más células grasas.

      

      El cardamomo se usa de muchas maneras en la cocina. Definitivamente es una parte indispensable de los platos indios. Pero también se usa a menudo para galletas navideñas y, en general, para productos horneados. El cardamomo también se usa en curry, platos de arroz, platos de cuscús, sartenes de verduras y mucho más. Además, a algunas personas les gusta en el café o, por supuesto, en el té. El más conocido es el 'chai indio'.

      

      Como el cardamomo es una especia tan fina y tiene que cosecharse a mano, es más caro que, por ejemplo, la canela. Dado que la cosecha es bastante compleja, esto debe reflejarse en el precio. Junto con el azafrán, el cardamomo es una de las especias más caras.

      

      El sabor del cardamomo es aromático, pero también un poco picante y dulce. Si no hay cardamomo disponible, se puede reemplazar con una mezcla de nuez moscada y canela.

      

      Galletas de cardamomo

      

      Sugerencia de receta

      

      Ingredientes:

      
        	100 gramos de mantequilla sin sal atemperada

        	50 gramos de azúcar moreno

        	1 Yema de huevo

        	180 gramos de harina de repostería

        	1 (cucharadita) de cardamomo

        	1 (cucharadita) de canela molida

        	1 pizca de sal

        	100 gramos de azúcar glass

        	Zumo de limón necesario

      

      Instrucciones:

      
        	Batir con ayuda de una batidora de varillas la mantequilla ablandada con el azúcar moreno y la yema de huevo, hasta que quede una crema pálida. Añadir la harina, el cardamomo, la canela y la sal, y trabajar la masa hasta conseguir una textura suave y homogénea. Tapar con film y dejar enfriar una hora en la nevera.

        	Precalentar el horno a 180ºC y preparar unas bandejas. Tomar la mitad de la masa y estirarla con ayuda de un rodillo hasta dejar un grosor de, aproximadamente, medio centímetro. Extraer las galletas usando el cortador deseado y distribuirlas sobre las bandejas.

        	Hornear durante unos 15-18 minutos, hasta que se hayan dorado. Dejarlas enfriar totalmente sobre una rejilla. Para el glaseado, tamizar el azúcar glasé en un cuenco y añadir zumo de limón poco a poco, mezclando hasta conseguir una textura densa, espesa. Pintar las galletas al gusto y dejar secar totalmente.

        	Como casi todas las pastas caseras, estas galletas de cardamomo y canela pueden apetecer a cualquier hora, aunque recomiendo degustalas a media tarde o a la hora del café, o acompañando un té o una infusión. Su aroma especiado se disfruta aún más si se toman en un día lluvioso.

      

      

      4. Pimienta de Cayena

      

      La pimienta de Cayena está hecha de vainas de chile molidas. Se elabora con chiles del tipo 'cayena' y se utilizaba hace casi seiscientos años para dar sabor y sustituir a la pimienta negra, por ejemplo. El nombre es engañoso, porque la pimienta de cayena no se obtiene de una planta de pimienta, sino de los chiles que pertenecen a la familia de las solanáceas. El nombre botánico de la pimienta de cayena es Capsicum frutescens.

      

      El ingrediente que hace que la pimienta de cayena sea tan picante se llama capsaicina.

      Esta sustancia es un verdadero todoterreno. Por ejemplo, la capsaicina puede reducir los niveles de azúcar en la sangre y es un antioxidante excepcionalmente bueno. Además, el consumo de las especias picantes estimulan la liberación de endorfinas y, por lo tanto, pueden fortalecer la mente.

      

      Debido a que la pimienta de cayena es extremadamente picante, la temperatura corporal aumenta. Como resultado, el metabolismo se acelera y la quema de grasa también se incrementa.

      

      Además, la pimienta de cayena, o más bien la capsaicina que contiene, puede frenar el apetito.

      

      La pimienta de cayena se puede comer o tomar como suplemento todos los días sin duda. Si te preocupa que la pimienta de cayena pueda afectar tu estómago, puedes estar tranquilo, porque la pimienta de cayena puede incluso tener un efecto protector en el estómago y ayudar contra los problemas digestivos. Por supuesto, alguien que a menudo come comida picante puede comenzar con una dosis más alta que alguien que no está acostumbrado a la comida picante o que no puede tolerarla. Las células del gusto se acostumbran poco a poco a la comida picante y con el tiempo se puede tolerar mejor.

      

      La pimienta de cayena se puede agregar a muchos platos. Va especialmente bien con la comida mexicana e india, por supuesto. En general, sin embargo, puedes condimentar casi todos los platos con pimienta de cayena: salsas, verduras fritas, arroces, sopas, etc.

      En realidad, solo es responsable del picante de un plato en particular y no tiene un sabor penetrante propio. Por ello, la pimienta de cayena se puede combinar muy bien con muchas otras especias como el orégano o la paprika.

      

      Si no te gustan los platos picantes, también puedes cambiar a pimienta de cayena en cápsulas. Sin embargo, sería mejor sentir el 'calor' en la boca, para sazonar los platos con pimienta de cayena. De esa manera, la producción de energía del cuerpo puede aumentar ligeramente y quemarás algunas calorías adicionales.

      

      Chocolate caliente con pimienta de cayena

      

      Sugerencia de receta

      

      Ingredientes:

      
        	600 ml de leche de origen vegetal (p. ej., de leche de almendras, leche de marañón o leche de avena).

        	100 gramos de chocolate amargo (idealmente sin lactosa).

        	⅛ de cucharadita de pimienta de Cayena.

        	¼ de cucharadita de canela.

        	2 cucharaditas de azúcar de caña en bruto.

      

      Instrucciones:

      
        	Primero calientas la leche vegetal hasta que casi hierva.

        	Luego agregas el chocolate negro y deja que se derrita en la leche vegetal. Debes revolver constantemente.

        	Cuando el chocolate se haya derretido, agrega el azúcar de caña, la canela y la pimienta de cayena. ¡Disfrútalo caliente!

      

      

      5. Canela

      

      El nombre botánico de la canela es Cinnamomum verum. La especia se obtiene de la corteza de varios tipos de árboles de canela. Estos crecen en áreas tropicales. Al cosechar, se cortan las ramas del canelo y luego se seca la corteza. ¡Y obtienes... palitos de canela! Los árboles se cultivan principalmente en Sri Lanka, China, Vietnam e Indonesia.

      

      La canela es capaz de reducir tanto el azúcar en la sangre como los niveles de colesterol. Los efectos positivos sobre los niveles de azúcar en sangre fueron probados científicamente hace casi veinte años. Entonces, no hay duda de eso. Sin embargo, esto generalmente requiere una ingesta diaria regular durante un período de tiempo más prolongado, al menos durante dos o tres semanas.

      

      La canela también puede aumentar tu metabolismo. Una cucharadita de canela al día, ya sea en un plato dulce como las gachas (en inglés porridge) o simplemente sola, es muy beneficiosa para la salud y la pérdida de peso, y también tiene un sabor delicioso.

      La canela mantiene bajo el nivel de insulina y, por lo tanto, se reducen las reservas de grasa. Con un alto nivel de insulina, por otro lado, el cuerpo se aferraría a las células grasas ya que no tendrían que ser eliminadas para obtener energía.

      

      Otro aspecto que beneficia la pérdida de peso es que la canela actúa como una especia cálida. El efecto aquí es comparable al de las especias picantes de este libro. El cuerpo quema más calorías a través de la llamada termogénesis, es decir, a través de la producción de calor.

      

      La mayoría de las especias de este resumen son más adecuadas para platos salados. Por lo tanto, es útil que también haya especias súper saludables para platos dulces. La canela le recuerda a la mayoría de las personas la Navidad, junto con el cardamomo.

      

      Pero la canela no es solo un éxito absoluto en invierno. Aporta un agradable sabor a todo tipo de repostería y postres. Por ejemplo, las gachas de avena se pueden condimentar maravillosamente con canela, idealmente en combinación con un plátano fresco. Además de la legendaria maca, la canela es definitivamente la mejor especia para los golosos.

      

      Cremaet o carajillo quemado

      

      Sugerencia de receta

      

      Ingredientes:

      
        	1 trozo de piel de limón

        	2 cucharadas de azúcar

        	1 trozo de canela en rama

        	Unos granos de café

        	40 mililitros de ron

        	50 mililitros de café

      

      Instrucciones:

      
        	Lo primero que vamos a hacer es cortar un trozo de piel de limón, que previamente habremos enjuagado y limpiado bien bajo el agua del grifo. Es importante rallar solo la piel, sin la parte blanca.

        	En un vaso de café, añadimos la piel de limón, 2 cucharadas de azúcar, un trozo de canela en rama, unos granos de café y los 40 ml de ron.

        	Ahora metemos el vaso en el microondas y calentamos la mezcla durante 30 segundos. Una vez caliente, acercando la llama de un mechero, con mucho cuidado, flambeamos el licor. Con una cuchara iremos moviendo la mezcla hasta que el azúcar se diluya y veamos que ya no hay llama. Es importante ir moviendo la mezcla para que no se nos queme. Este paso podemos hacerlo en el propio vaso, si vamos a preparar uno o dos cremaets. En caso de preparar varios, lo más práctico es juntar los ingredientes en un cazo, calentarlo al fuego y flambear el licor directamente en el cazo. Luego repartiremos la mezcla en cada vaso.

        	Solo nos queda añadir el café, para preparar un cremaet ¡no hay que verter el café directamente al vaso! Para que las capas queden bien diferenciadas, hay que poner una cuchara para que caiga el café sobre ella, y así no romper la armonía del cremaet. Como ya sabes, se tienen que diferenciar las tres capas. Una vez puesto el café y antes de consumir, lo movemos todo bien, y, ¡a disfrutar de esta maravilla para el paladar!
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