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INTRODUCCIÓN




     




     




     




    Alimentos naturales, combinaciones alimentarias correctas, alimentos biológicos... para estar en forma, realmente hay para todos los gustos.




    Cuando nos sentimos pesados y con poca energía, y el nivel de estrés incide en nuestra salud, es el momento ideal para desintoxicarse, es decir, eliminar del organismo todas las toxinas que nos impiden seguir trabajando en buena forma.




    Una dieta equilibrada que nos ayude a eliminar todo aquello que es inútil y perjudicial para nuestro cuerpo es el mejor sistema para que nos sintamos mejor. Sin imposiciones ni reglas rígidas, sino con una selección consciente de alimentos para depurarnos y vivir más ligeros, siguiendo una dieta sana y correcta.




    Así nace este libro, con la finalidad de ofrecer útiles indicaciones a quien presenta estos síntomas: los consejos del dietista se suman a los trucos del chef, dando como resultado recetas agradables y correctas, sabrosas y controladas. Algunos de los platos que se presentan se convertirán en básicos, incluso después de haber completado con éxito la desintoxicación, y seguirán siendo puntos seguros de una cocina más saludable y más atenta a las exigencias del cuerpo.




    Un libro completo y eficaz para lograr una alimentación variada, inteligente y apetitosa... Para realizar comidas más sanas, pero sin perder nunca de vista el sabor.


  




  

    
LOS PRINCIPIOS NUTRITIVOS




     




     




     




    Con el fin de disminuir los riesgos para la salud es necesario seguir una alimentación correcta y mantener unas costumbres alimentarias adecuadas que tengan en cuenta los gustos personales y, sobre todo, las exigencias de cada uno. Para mantenerse en forma, hay que intentar obtener las calorías necesarias justas y la cantidad exacta de principios nutritivos de entre las posibles combinaciones de productos alimentarios.




    Conocer los principios nutritivos es el primer paso para saber gestionar con atención y eficacia nuestra alimentación.




     




    
PROTEÍNAS




    Son muchas las funciones que las proteínas, o prótidos, desarrollan en nuestro organismo: la principal es la plástica, es decir, la construcción y la renovación de las células y de los tejidos y también la capacidad de cicatrizar las heridas gracias a la intervención de la fibrina y de los iones de calcio. Una función secundaria es constituir los enzimas, las hormonas, los anticuerpos y las moléculas de actividad específica. Finalmente, las proteínas desarrollan una función energética y cubren, aproximadamente, el 10-15 % de las necesidades de calorías cotidianas. El uso de las proteínas por nuestro organismo está condicionado por varios factores:




    • la digestibilidad de la proteína;




    • la aportación de vitaminas del grupo B, que son importantes porque forman parte de diversos enzimas;




    • la aportación de minerales;




    • la aportación de glúcidos y lípidos;




    • la aportación de kilocalorías;




    • la presencia de sustancias indigeribles.




     




    
LÍPIDOS




    Los lípidos, o grasas, están muy difundidos en los alimentos tanto de origen animal como vegetal. En general tienen una estructura amorfa y características de untuosidad: su peso específico es inferior al del agua y, por ello, cuando los lípidos se separan del agua se estratifican en la parte superior. Los ácidos grasos saturados son insolubles y sólo presentan enlaces sencillos entre los átomos de carbono; en cambio, los ácidos grasos insaturados presentan enlaces dobles. Los aceites, más o menos ricos en ácidos grasos insaturados, son líquidos a temperatura ambiente. La mantequilla, el tocino, la manteca de cerdo, caracterizados por un porcentaje más alto de ácidos grasos saturados, son sólidos a temperatura ambiente y sólo se funden si son sometidos a calentamiento.




    Los lípidos son sustancias que se alteran fácilmente y, sobre todo, cuanto mayor es su grado de insaturación. La alteración más grave es la rancidez, cuyas causas principales son la exposición a la luz y al aire, a la humedad y al calor, y la presencia en el alimento de unos enzimas llamados lipasas (generados por bacterias y moho). Los productos de estas reacciones de oxidación son aldehídos, cetonas y ácidos grasos volátiles: la grasa, que en este punto se caracteriza por un olor y sabor desagradable, ya no es comestible. A pesar de que en exceso comportan muchos problemas, es imprescindible que las grasas estén presentes en nuestra alimentación, tanto por su función energética como porque gracias a ellas se introducen en nuestro organismo las vitaminas liposolubles A, D, E y K.




     




    
HIDRATOS DE CARBONO




    Los hidratos de carbono, llamados también sacáridos o azúcares, están en la base de la cadena alimentaria y se encuentran principalmente en alimentos de origen vegetal, como el azúcar de mesa, los cereales, las legumbres, los tubérculos, las castañas y todas las frutas. En los alimentos de origen animal, se pueden encontrar en la leche y, en pequeña proporción, en las carnes, donde se reducen a ácido láctico. En función de su estructura los azúcares se dividen en:




    • monosacáridos (glucosa, galactosa, fructosa);




    • disacáridos (sacarosa, lactosa, maltosa);




    • polisacáridos (almidón, celulosa, glucógeno).




    La principal función que desarrollan los hidratos de carbono es de tipo energético, pues son las primeras sustancias que se queman en nuestro organismo con reacciones de combustión. También realizan una función desintoxicante, porque el hígado necesita glucógeno para resistir los ataques de los agentes patógenos. No menos importante es la aportación de los glúcidos en la fabricación, junto con moléculas de grasas, de los cerebrósidos presentes en el tejido nervioso. La necesidad de azúcares de nuestro organismo es igual al 55-65 % de las kilocalorías totales, y se ingieren sobre todo en forma de polisacáridos.
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VITAMINAS




    Son sustancias orgánicas de estructura más bien sencilla, pero fundamentales para todas las funciones metabólicas del organismo: por este motivo es importante intentar evitar el empobrecimiento vitamínico y comer siempre que sea posible alimentos frescos y, en el caso de los vegetales, crudos.




    Vitamina A: llamada también retinol por su actividad específica en la retina del ojo, esta vitamina favorece el crecimiento corporal, mantiene la integridad del sistema inmunitario y protege el aparato digestivo, urinario y respiratorio. Está presente en los lácteos no descremados y sus derivados, en los huevos y en algunas verduras (zanahorias, berros, espinacas, col, tomates, lechuga), en los albaricoques y en el hígado de ternera.




    Vitamina B1: este tipo de vitamina es fundamental para el metabolismo energético de las células nerviosas porque combate la acumulación de catabolitos tóxicos. Su carencia provoca síntomas en el sistema nervioso y en el aparato digestivo que se manifiestan con cansancio excesivo, irritabilidad e inapetencia. Son alimentos ricos en vitamina B1 los cereales integrales, la levadura de cerveza, la carne de cerdo, el hígado, las legumbres, las patatas, las almendras y las avellanas.
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    Vitamina B2: es especialmente importante en la fase de crecimiento y para el estímulo de las funciones del ojo y ayuda a mantener la integridad de la piel y de las uñas. Los alimentos ricos en esta vitamina son los de origen animal, como la leche, la yema de huevo y las carnes. La carencia de esta vitamina puede causar alteraciones de la piel, conjuntivitis, picor en los ojos y lagrimeo, y fragilidad de las uñas.




    Vitamina B5: es necesaria para el conjunto de los procesos metabólicos y su carencia comporta cefaleas, cansancio y trastornos gastrointestinales. Se encuentra principalmente en la levadura de cerveza, en el hígado y en la yema de huevo, pero está presente en muchísimos alimentos, tanto de origen vegetal como animal.




    Vitamina B6: llamada también piridoxina, su importancia se debe al hecho de que esta vitamina interviene en el metabolismo de los aminoácidos, de los glúcidos y de los lípidos. Convulsiones, náuseas e inflamaciones de las mucosas son las señales de alarma que indican su carencia. Está presente en la levadura de cerveza, el hígado, las legumbres verdes, la leche y las carnes rojas.




    Vitamina B12: sus funciones inciden en el crecimiento normal de los diferentes tejidos y en la prevención y el cuidado de la infiltración grasa del hígado. Su importancia también se manifiesta en relación con la médula ósea y su capacidad de producir glóbulos rojos y es indispensable para el perfecto funcionamiento de las células nerviosas. Las fuentes alimenticias ricas en vitamina B12 son el hígado, los riñones, las carnes rojas en general, los moluscos y el pescado. Su carencia puede causar anemia perniciosa, provoca falta de concentración y de memoria, estados de irritabilidad y poca energía física.




    Vitamina PP: «pellagra preventing» es el nombre completo de esta vitamina que, en efecto, previene la pelagra, enfermedad que se manifiesta con graves alteraciones de la piel y con trastornos del aparato gastrointestinal y del sistema nervioso. Su acción es esencial para el desarrollo regular del metabolismo de glúcidos, lípidos y proteínas. Una cantidad insuficiente de esta vitamina en nuestro organismo ocasiona apatía, falta de apetito, cefaleas y trastornos de la piel. Son alimentos ricos en esta vitamina la levadura de cerveza, el hígado, las carnes, los pescados y las legumbres.




    Vitamina BC: llamada también ácido fólico, sus funciones se relacionan con las propiedades antianémicas que se unen a las de la vitamina B12 para la formación regular de los glóbulos rojos en la médula ósea. Es fundamental una aportación equilibrada de esta vitamina en el organismo, sobre todo durante el embarazo para prevenir algunas anomalías en el sistema nervioso del bebé. Se encuentra en el hígado, las hortalizas verdes, el queso, el germen de trigo y la levadura de cerveza. Una aportación insuficiente de esta vitamina puede causar anemia y trastornos neurológicos y del crecimiento.
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    Vitamina H: llamada también biotina, es importante para el crecimiento y la respiración celular. Sus funciones específicas son antidermatítica y antiseborreica. La carencia de vitamina H se manifiesta con dermatitis, cansancio, depresión y dolores musculares. Levadura de cerveza, alubias, coliflores, puerros, trigo, hígado y yema de huevo son ricos en esta vitamina.




    Vitamina C: realiza varias funciones y la más conocida es su actuación contra las infecciones. Esta vitamina, en efecto, potencia las defensas contra los microorganismos responsables de enfermedades e infecciones, ya que aumenta la funcionalidad de los glóbulos blancos. Es importante su papel en la síntesis del colágeno, sustancia que afianza entre sí células individuales para favorecer de este modo los procesos de cicatrización de llagas y heridas. Finalmente, la vitamina C favorece la absorción del hierro en el intestino. Su aporte queda cubierto si se sigue una dieta rica en vegetales frescos y su carencia puede causar irritabilidad, cansancio e insomnio. La vitamina C es sensible a los efectos negativos de las altas temperaturas.
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SALES MINERALES




    Las sales minerales representan el 4 % de nuestro peso corporal y se distribuyen de manera poco homogénea en nuestro organismo. En los huesos están presentes en cantidades abundantes el calcio, el magnesio y el fósforo; en el tejido nervioso, el fósforo; en el citoplasma de las células, el potasio. Es muy difícil establecer las necesidades totales de sales minerales del organismo, ya que son necesarias en cantidades muy precisas y variables para cada persona.




    Calcio: es el mineral que más abunda en nuestro organismo y se encuentra sobre todo en el tejido óseo. Las sales de calcio determinan la compactibilidad y la resistencia mecánica de los huesos y también desarrollan una importante función plástica en los dientes. El calcio también es necesario para la coagulación de la sangre en caso de heridas, para la transmisión regular de los impulsos nerviosos, lo cual se relaciona con la posibilidad de realizar una correcta contracción muscular. Se encuentra en la leche y en sus derivados, en las hortalizas de hoja verde, en las nueces, las legumbres y el pescado.




    Fósforo: este mineral se concentra sobre todo en el tejido óseo (80 %), mientras que la parte restante se encuentra en la sangre y en estructuras orgánicas. Está presente en los fosfolípidos, grasas que contribuyen a la formación del tejido nervioso, y es un elemento fundamental del ATP (ácido adenosín trifosfato), cuyas moléculas son las principales suministradoras de energía para las reacciones químicas celulares. El fósforo abunda en los quesos y la leche, la yema de huevo, el pescado, la carne y los vegetales, como hortalizas y legumbres.




    Hierro: la importancia del hierro se debe a su capacidad de unir el oxígeno procedente de los pulmones y transportarlo, a través de la circulación arterial, a las células de los tejidos, donde se utiliza para la combustión de los principios nutritivos con liberación de energía. Se encuentra en la yema de huevo, los moluscos, los menudillos, las hortalizas de hoja verde y la levadura de cerveza. Su carencia puede causar anemia microcítica hipocrómica, con la consiguiente cantidad y funcionalidad reducidas de la hemoglobina.
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