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			Prefacio


		


		

			Soy cocinera profesional, nutricionista y maestra de cocina especializada en la dieta cetogénica para el cáncer.


			En marzo del 2010 me diagnosticaron un cáncer de mama. Fue entonces cuando empecé a investigar y a estudiar la nutrición para el cáncer. En el fondo sentía que la nutrición debía de ser una parte muy importante en mi camino hacia una buena salud, y hacia mi sanación, pero en el hospital, además de los tratamientos que hubiera tenido que seguir, no me propusieron ninguna opción relacionada con la nutrición y el cambio de estilo de vida. Les pregunté sobre ello, pero la respuesta fue: «¡Puedes comer todo lo que quieras!», respuesta que me sorprendió bastante.


			En aquel momento decidí rechazar los tratamientos oficiales o convencionales, decisión muy personal y meditada. Repito: muy personal, y busqué soluciones alternativas por otros lados y diferentes tratamientos. Me concentré, sobre todo, en la alimentación. Gran parte de la información que obtuve sobre cáncer y nutrición estaba basada en la alimentación vegetariana, vegana y crudivegana. 


			Estuve aplicando la dieta vegana durante un año y durante este tiempo descubrí la dieta macrobiótica y sus efectos sobre el cáncer. La puse en práctica muy estrictamente durante dos años; mucho cereal integral, arroz, verduras cocidas, miso, etc. Hice todo al pie de la letra, pero después de tres años sentía que algo no iba bien, volvía a tener inflamación. Debo decir que aprendí mucho de todas ellas, pero reconozco que no están hechas para mí, pues necesito comer carne y pescado.


			Fue entonces, en marzo del 2013, cuando por recomendación de la doctora Ana Alesón, a quien desde aquí le agradezco toda la ayuda y el apoyo que me brindó desde el principio de mi diagnóstico, por el respeto que tuvo conmigo por la decisión que tomé, y porque todos los cambios que llevé a cabo fueron gracias a ella, acudí a la clínica del doctor Santos Martín, médico oncólogo especializado en medicina integrativa, y quien me visitó por primera vez entonces. Salí de su clínica con la recomendación basada en la teoría metabólica del cáncer llamada dieta cetogénica. 


			No me podía creer que gran parte de mi ingesta calórica diaria sería en forma de grasa, y pensé: «¿Cómo voy a manejar esto?». La grasa, considerada una enemiga para nuestra salud, acusada de provocar enfermedad cardiovascular y obesidad… De verdad, no me lo podía creer. «No podré, no podré»… pensé.


			Pues sí que pude… la dieta cetogénica me fascinó inmediatamente, y lo mejor de todo es que después de seis años, me sigue fascinando. Ya no siento que estoy haciendo una dieta, para mí la alimentación cetogénica es mi estilo de vida.


			Me siento muy afortunada de poder dar orientación y apoyo a las personas que necesitan empezar, habituarse y mantener este estilo de vida cetogénico, en beneficio de una buena salud y camino hacía su sanación, y ofrecer un poco de mi experiencia a ayudar en todo lo que me sea posible.


			Aprovecho esta oportunidad para reivindicar la unión de la medicina tradicional u oficial y la medicina integrativa, así como para pedir y demandar también más atención a la nutrición, porque parece ser que no haya relación entre enfermedad y alimentación. ¿Cuándo se darán cuenta? Llegará un momento en el que una medicina no podrá estar sin la otra, y espero que esto llegue muy pronto para beneficio de todos, aunque hoy en día hay intereses individuales y colectivos que se empeñan en que esto no sea así. 


			¿Estáis preparados para cocinar para beneficiar vuestra salud? Entonces, manos a la obra, y buen provecho!!! 


			Alicia Artigas


			«COQUINA MEDICINAE FAMULATRIX EST»


			La cocina es la doncella de la medicina 


			Terencio, 190-150 a. C.
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			Introducción culinaria 


			para la dieta cetogénica: 
la exquisita deliciosa terapia


		


		

			Si estás leyendo este título, te habrás sorprendido, ¿verdad? Y te preguntarás: ¿cómo puede ser que las palabras exquisita y deliciosa puedan ir ligadas a las palabras dieta y cáncer, o cualquier otra enfermedad? ¡¡¡Pues porque verdaderamente es así!!!


			Como cocinera y practicante muy activa de la dieta cetogénica, he de confesar que me entusiasmó desde el primer momento. Llevo ahora seis años de estudio, y me doy cuenta de cómo han sido criminalizadas las grasas. Yo misma me sorprendo del cambio que he hecho. Antes, también estaba obsesionada: ¡¡grasas no!!… Mis grandes ensaladas terminaban aliñadas con solo un poco de aceite de oliva, me negaba a comer mantequilla, aunque sabía que me gustaba mucho; no usaba la manteca de cerdo como hicieron mi abuela y mi madre con sus maravillosos guisos, ¡¡pues esto también era pecado!! Que los huevos, mejor restringirlos, y como máximo, uno a la semana, porque todo esto acidificaba el cuerpo, que era perjudicial para el colesterol, para el hígado, etc. Me doy cuenta de que estaba totalmente equivocada, y ahora es muy diferente: ¡a comer jamón ibérico con su grasa! ¡A comer un trozo de carne (ecológica) con su grasa! Respeto a todas las personas que siguen su camino con una dieta elegida, porque no hay nada absoluto. Yo he elegido este estilo de vida cetogénico por todos los beneficios científicamente probados que tiene, porque mi salud ha mejorado muchísimo, y lo defiendo encarecidamente, porque, de no haber sido así, no habría escrito este libro.


			Me gusta, y defiendo, la cocina tradicional, la de antaño, en la que se usaban cantidades importantes de aceite de oliva, de manteca de cerdo, de mantequilla... y no mucha proteína, porque escaseaba, muchos huevos y los vegetales de temporada. Os animo a que empecéis a investigar por vosotros mismos y a no tener miedo… Más miedo debería dar la mala información o «desinformación» que nos proporcionan.


			He descubierto y experimentado en mí misma que al hacer este cambio de alimentación, mi cuerpo no ha sufrido, porque he comprendido que lo reconoce como su estado natural. Nuestros ancestros se alimentaban con muy pocos carbohidratos «vegetales», y sí con mucha grasa proveniente de la carne «no magra» y del pescado. He de puntualizar que llevo seis años en estado cetogénico y bajo control médico.


			A continuación os voy a dar una introducción y unas pautas a tomar para hacer el cambio a un estilo de vida cetogénico, ya que este es el cometido de mi libro Dieta cetogénica. Tu gran aliada contra el cáncer. Es un libro de recetas gourmet, para que las personas que estéis siguiendo la dieta por una enfermedad, donde el día a día es muy estricto, podáis elaborar platos ligados a nuestra cultura gastronómica, calculados nutricionalmente, sin sentiros apartados de una vida social. Aún mejor, se trata de platos que podréis compartir con la familia y con los amigos, quienes os aseguro van a quedar muy sorprendidos. En realidad, todas las recetas las podréis incorporar a vuestra nueva forma de vida sin esperar a que llegue un domingo o día de fiesta, y por esto no he querido que este libro fuese un recetario de menús semanales, sino un «exquisito recetario cetogénico» .


			Al principio parece complicado, pero estoy segura de que con un poco de práctica acabaréis siendo unos expertos, y pienso que vale la pena la finalidad con la que vamos a empezar esta dieta. 


			Tengo clientes que al principio se desesperan con este cambio, pero os aseguro que esta dieta os va a sorprender, porque la cetogénica es, y vuelvo a repetir, «exquisita». Y este es mi trabajo: el de ilusionaros, enseñaros platos muy ricos y, sobre todo, convenceros de que esta dieta funciona.


			Cocinar en casa es la norma número uno, y no vale la excusa de «No tengo tiempo». Hay que buscar este tiempo, ya que la cocina cetogénica del día a día debe ser simple (como podréis ver en el menú de siete días que os presento al final del libro), pero sí de alta calidad, con productos frescos y, a ser posible, ecológicos si el bolsillo lo permite. Desafortunadamente, comer ecológico no está al alcance de todos, pero he de decir que en la dieta cetogénica no se come tanto y sé por experiencia que muchos productores de verdura, de carne, y aquí incluyo todas las carnes, de huevos, tan importantes en cetogénica, tratan sus productos naturalmente sin tener un sello, y esto abarata los costes. Un ejemplo son los agricultores locales que podéis encontrar en los mercados de nuestros pueblos y ciudades. Esto será un trabajo vuestro: el de encontrar estos puestos, porque los hay, y cada vez más. Es una buena manera de dar soporte a un movimiento que crece en favor de la sostenibilidad de nuestro planeta tan injustamente machacado.


			No es verdad lo que dicen algunos, de que puedes comer lo que quieras. ¡¡no!! A mí me lo dijeron en el hospital en las fases iniciales de mi enfermedad. ¡Qué buena recomendación, verdad? Se supone que la alimentación no va ayudar a curarte. A mí, lectores, esto en vez de darme risa me da muchas ganas de llorar, y sobre todo mucha tristeza. Repito, no es verdad que podamos comer lo que queramos, especialmente con el cáncer, cuando se sabe perfectamente que las células cancerosas se alimentan de azúcar, porque ellas están vivas y quieren sobrevivir a costa de lo que sea.


			La alimentación tiene mucho poder, y si no, por qué hay tanta cantidad de obesidad, muy alarmante ya con los niños, el cáncer, la diabetes, los síndromes metabólicos, el Alzheimer, la demencia… Lectores, esto no viene así como así, esto da mucho que pensar, ¿verdad? ¿O a lo mejor viene del aire? Yo no soy científica, pero tampoco me considero ignorante. En fin… ¡¡¡Entremos en la cocina!!!


			El objetivo principal de una dieta cetogénica es eliminar todo tipo de azúcar y almidón. La meta es aprender nuevas técnicas culinarias y sustituir las tradicionales por estas.


			Por ejemplo: para un estofado de ternera normalmente se utiliza harina para espesar (pondríamos harina en la carne para sofreír), pero en cocina cetogénica vamos a tener que eliminar completamente la harina, y para espesar utilizaremos una parte de los vegetales que tomaremos al final de la cocción, con los cuales haremos un puré con un tenedor, y lo volveremos a añadir al guiso dejándolo cocer un poco más. Este será nuestro espesante, ¡¡¡así de fácil!!! Otra opción será la de utilizar una majada de almendras y avellanas, o la yema de un huevo duro. Incluso una más sería la de espesar los estofados con una cocción más larga para eliminar el exceso de líquido, ¿os acordáis del famoso chup-chup? Como podéis ver, a este plato o estofado le hemos eliminado un carbohidrato con alto índice glucémico (la harina), sin tener que dejar de comer un gran estofado tan arraigado a nuestra cultura culinaria. 


			ALIMENTOS PERMITIDOS 
Y NO PERMITIDOS EN LA DIETA CETOGÉNICA


			En la dieta cetogénica todos los macronutrientes como grasas, proteínas e hidratos de carbono están presentes. La diferencia está en que las proporciones, que son muy diferentes a una dieta normal, por lo que nuestros platos cetogénicos tendrán que estar basados en: 


			•	Un alto contenido en grasas de alta calidad, entre el 70 % y el 80 %, y hasta un 90 %


			•	Un contenido moderado de proteína, entre el 15 % y el 20 %


			•	Un bajo contenido en hidratos de carbono, entre el 5 % y el 10 % 


			Antes de adentrarnos en la cocina cetogénica, tenéis que saber la cantidad de calorías que contiene cada uno de los tres macronutrientes de un alimento, y que son la principal fuente de energía y nutrientes que necesita el cuerpo humano. Esta información os la tenéis que aprender de memoria. 


			•	1 g de grasa = 9 calorías


			•	1 g de proteína = 4 calorías


			•	1 g de carbohidrato = 4 calorías 


			Por tanto, si tomas 20 g de aceite de oliva estarás consumiendo 180 calorías, y si tomas la misma cantidad en gramos de proteína o de hidratos de carbono, estarás consumiendo 80 calorías. Como podéis ver, la diferencia entre la dieta cetogénica y la estándar es su alto contenido en grasa, a la que denomino «la reina de mi cocina», mi gran aliada.


			QUÉ SE PUEDE COMER


			Esta es la gran preocupación que tienen las personas que empiezan una dieta cetogénica, sobre todo cuando se les informa de que van a tener que dejar de comer ciertos alimentos como el pan, las legumbres, los cereales, la pasta, las frutas, los postres, el azúcar, las bebidas azucaradas, los pasteles…


			Automáticamente imaginan que no lo van a poder soportar, que pasarán hambre, que ya no podrán ir a un restaurante, etcétera, etcétera. Si tú eres una de estas personas, te voy a dar una buena noticia: nada de todo esto te va a suceder. 


			Sé por experiencia propia que los cambios alimenticios no son fáciles, pero no imposibles, y te aseguro que este cambio a un nuevo estilo de vida cetogénico te va a sorprender.


			Es muy importante, por no decir obligatorio, que la dieta cetogénica esté prescrita y controlada por un médico especialista, porque esta dieta es una terapia médica. Vuestro médico es el que os va a marcar la pauta a seguir, y esto va a depender del problema o tipo de enfermedad que tengáis, porque no es lo mismo tratar una obesidad que tratar un cáncer.


			Lo más importante es que creáis en la dieta, y que disfrutéis cocinando y creando vuestros platos. Cuando preparo los menús a mis clientes, siempre se sorprenden, y cuando doy mis clases de cocina cetogénica siempre dicen que no esperaban que fuese tan rica. Desde mi punto de vista, mi «medicina» entra por mi boca, y es lo único que hemos de tener en cuenta en el camino a «mi» sanación, vuestra sanación. Para empezar, reorganizaremos nuestra despensa y eliminaremos los alimentos que no están permitidos en la dieta cetogénica, y que no nos convienen.


			ALIMENTOS A ELIMINAR


			AZÚCAR


			Hay que alejarse de todo tipo de comida que contenga azúcar blanco, azúcar moreno, azúcar de caña, fructosa, sirope de agave, de arce, de miel, o de glucosa. También alejarse de mermeladas, zumos de frutas, bebidas como la tónica, o las Coca-Colas, etc. Y claro está, alejarse de todo tipo de pastelería, salsas preparadas, y sopas y purés elaborados. En la comida desecada y congelada hay azúcar añadido en casi todas ellas. 


			El azúcar siempre está presente en las comidas procesadas. Si alguna vez coméis algún alimento procesado, leed bien el contenido de la etiqueta antes. Cuando os acostumbréis a hacerlo, os vais a sorprender de la cantidad de aditivos y azúcares añadidos que contienen, sin olvidar el contenido excesivo de sal. Después de un tiempo de practicar la dieta cetogénica, os daréis cuenta de que ya no tendréis la necesidad del azúcar. Vuestro paladar se va a acostumbrar tanto, que el día que probéis algo dulce no os va a gustar, y esto sucede incluso a las personas que son adictas a los dulces.


			Lo que os puedo asegurar después de seis años de práctica es que al mantener la cetosis vuestra sensación de necesidad de azúcar se reducirá drásticamente.


			LEGUMBRES


			Eliminad las legumbres de vuestros estantes, ya que no están permitidas por su alto contenido en almidón. Los alimentos son: los garbanzos, todo tipo de judías secas, todo tipo de lentejas, habas, habas de soja, cacahuetes... Las judías verdes tiernas y guisantes son aceptables en pequeñas porciones, en un máximo de 30 g por comida.


			CEREALES


			Hay que eliminar todos los cereales, porque son muy ricos en carbohidratos. Los principales son: cualquier tipo de arroz, trigo, espelta, avena, maíz, centeno, trigo sarraceno, pan, pasta, etc., sin olvidar los cereales del desayuno, todas las harinas, galletas, barritas energéticas, bizcochos…


			ALGUNOS VEGETALES


			Hay algunos vegetales que en la dieta cetogénica hemos de restringir totalmente como las patatas, los boniatos, la remolacha, la chirivía, la zanahoria, la cebolla seca y el ajo seco. Aunque estos dos últimos los podríamos usar con mucha moderación, y sustituirlos por las cebolletas y los ajetes, ya que su contenido en carbohidrato es muy bajo.


			Conviene eliminar por completo el consumo de patatas chips, maíz, patatas fritas en la sartén y cualquier aperitivo empaquetado, ya que está procesado y cargado de azúcar y sal, y lo peor es que están elaborados con aceites de mala calidad como los aceites vegetales refinados.


			FRUTAS


			Hay que descartar todas las frutas por su alto contenido en azúcar. Están permitidas las bayas, las fresas, las moras, las frambuesas y los arándanos. 


			¡¡DIGAMOS «HOLA» A LAS GRASAS!!


			Como sabéis, la dieta cetogénica está basada en un alto contenido en grasas. Hay que elegir las mejores grasas e incorporarlas en nuestra cocina, y no voy a diferenciar entre las grasas insaturadas, consideradas buenas para la salud, las saturadas, a las que se consideran no aptas para una buena salud, y las grasas, de procedencia animal. En realidad, creo que todas las grasas son buenas si elegimos bien, y si son de animal, pues que provengan de animales de producción ecológica. Pero: totalmente prohibidas las grasas refinadas y trans.


			GRASAS A INCORPORAR Y QUE YO UTILIZO EN MI COCINA 


			ACEITE DE COCO VIRGEN


			La grasa reina de la cocina cetogénica es el aceite de coco. Se trata de un aceite ideal para freír a temperaturas altas, porque seguirá manteniendo todas sus propiedades y no se oxida. Si lo utilizáis para hacer alguna fritura, tendréis que esperar a que el aceite esté bien caliente, sin preocuparos si humea mucho, y de esta forma tendréis un resultado muy crujiente.


			El punto de humo 230 ºC. No hay que guardarlo en la nevera; en invierno se solidifica (a menos de 25 ºC), y en verano se transforma en líquido. Cuando se solidifica, se deshace perfectamente al baño maría.


			En cocina lo podéis usar de todas las formas que más os apetezcan, porque es muy versátil. Por ejemplo, con un huevo frito es riquísimo, también para pastelería, en ensalada, etc. 


			ACEITE DE OLIVA EXTRA VIRGEN (AOVE)


			Con el aceite de oliva el punto de humo es más crítico. Cuando el aceite empiece a humear, significa que está empezando a quemarse, así que es en este punto cuando se va a convertir en tóxico, y esto hay que evitarlo. Si esto os sucede cuando queráis cocinar un alimento, habría que deshacerse del aceite.


			El punto de humo es más bajo cuanto más puro es el aceite. En mi cocina nunca reutilizo el aceite, y no hay nada peor que tener estos tarros especiales para colar los aceites y guardarlos para reutilizarlos una o dos veces más. Os aseguro que es una costumbre muy dañina. Por desgracia, esto ocurre en muchas casas, y en muchos restaurantes.


			Punto de humo: aove 1ª presión en frío, 130 ºC; aove, 160 ºC; aceite de oliva virgen, 215 ºC.


			Recomiendo almacenar el aceite de oliva en un lugar oscuro y bien tapado para evitar su oxidación, y a ser posible en botellas oscuras. Una manera de conservarlo es guardándolas en el congelador. Gastronómicamente hablando, los usos del aceite de oliva virgen son muchos. Pero señalamos los más importantes: en crudo, para conservar, aliñar, adobar y emulsionar; cocinado, para estofar, saltear, freír, asar, confitar, escabechar y rehogar.


			MANTEQUILLA


			La mantequilla es la segunda fuente de TCM (triglicéridos de cadena media) después del aceite de coco. Es igualmente rica en ácidos grasos saturados e insaturados. Recomiendo consumir mantequilla ecológica, porque está elaborada con leche procedente de vacas alimentadas con pasto y que viven al aire libre. Otra de las ventajas es que también es mucho más sabrosa, rica en vitaminas, y más equilibrada en ácidos grasos omega 3 y 6.


			En la cocina es muy versátil y muy recomendable para cocina cetogénica, ya que se puede utilizar en todos los platos, dando un sabor excelente. Expresándome de forma culinaria, la prefiero a todas las grasas. El sabor es extraordinario, ¡¡mi favorita!! La podemos utilizar tanto salada como dulce, dependiendo del plato que vayamos a elaborar. La mantequilla es para los franceses su grasa estrella (y no me extraña), donde está presente tanto en platos clásicos y tradicionales, como en los más modernos.


			Punto de humo: entre 120 ºC y 150 ºC.


			GHEE O MANTEQUILLA CLARIFICADA


			Muy recomendable para las personas intolerantes a la lactosa. Al Ghee se le elimina la caseína (proteína de la leche) y la lactosa. No es susceptible de oxigenación, por lo que la duración es prolongada, y no hay que guardarlo en el frigorífico. Es ideal para introducirla en la cocina cetogénica, utilizarla en pastelería en sustitución a la mantequilla, así como en todas las recetas que deseemos, sobre todo en guisos y tortillas. 


			Punto de humo: 250 ºC.


			MANTECA DE PATO O DE OCA


			La grasa de pato o de oca tiene un sabor muy sabroso, con un color blanco o grisáceo, dependiendo del animal del que ha sido extraída. Su olor tiene que ser limpio, desechando el olor picante o rancio. 


			En la cocina, su capacidad para resistir al calor es muy alta, y debido a su sabor tan particular hace que sea un excelente aceite para cocinar.


			Se recomienda para las preparaciones de carnes, guisos, verduras salteadas, o tortillas, y también para hornear y sobre todo para confitar (muy arraigada en la cocina francesa). Se conserva durante mucho tiempo en el frigorífico, e incluso se puede congelar.


			Punto de humo: 190 ºC.


			MANTECA DE CERDO


			La manteca de cerdo es una grasa muy saludable, versátil para cocinar, y muy estable a la hora de calentarla. La manteca de cerdo tiene un sabor muy neutro, lo que la hace excelente para estofados, salteado de verduras, almendras horneadas, cocas, frituras, pastelería, etc.


			Es aconsejable adquirir la manteca de cerdo, ya también disponible de cerdo ibérico, en una tienda de confianza, ya que algunas marcas provienen de cerdos cargados de antibióticos, mal alimentados, y que viven en cautividad, y por tanto estos se deben de evitar. 


			Punto de humo: 182 ºC.


			ACEITE DE AGUACATE


			Los aguacates son una excelente fuente de grasas saludables. Su aceite es ideal para freír, guisar y conviene utilizarlo en frío. El inconveniente es que no es económico, por lo que podemos limitarnos a un uso más esporádico, en una ensalada, o para cocinar algún alimento a la plancha en el que no se necesita demasiada cantidad.


			Punto de humo: 271ºC.


			ACEITE DE NUEZ DE MACADAMIA


			El aceite de nuez de macadamia tiene un sabor ligeramente dulce. En cocina podemos incorporarlo a una ensalada, usar para saltear, o cocinar a la plancha. Debido a su alto punto de humo nos permitirá cocinar a altas temperaturas, por lo que lo podemos usarlo para freír.


			No necesita estar en la nevera, pero, al igual que el aceite de oliva, recomiendo almacenarlo en un lugar fresco, oscuro y alejado del calor.


			Punto de humo: 210 ºC.


			ACEITE DE LINO


			El aceite de lino se obtiene de la semilla de lino. El lino se utiliza como fuente de fibra, de aceite y para usos medicinales. Sus propiedades son múltiples debido a su alto contenido en ácidos grasos Omega-3, proteínas, vitaminas y fibra soluble e insoluble.


			Una advertencia muy importante es que habrá que almacenarlo en la nevera, porque tiende a oxidarse muy rápidamente, y hay que consumirlo dentro del año después de abrir la botella.


			Personalmente no uso el aceite de lino para cocinar, su punto de humo es muy bajo, y el sabor no es muy agradable. Pero sí lo utilizo agregándolo a batidos del desayuno.


			Punto de humo: 107 ºC.


			MATERIAS GRASAS PROCEDENTES DE PROTEÍNAS Y CARBOHIDRATOS


			Muchas personas, al iniciarse con la dieta cetogénica, se asustan mucho, y piensan que van a tener que tomar mucho aceite a diario (como pensé yo), y no es así. Hay muchos alimentos que son una buena fuente inherente de grasas como:


			LAS CARNES


			Como el buey, el cerdo, el cordero, el pollo o el pavo y sobre todo el pato y la oca. Hay que escoger las partes más grasas: por ejemplo, el muslo, contramuslo o alas, ya que la pechuga está exenta de grasa. Si consumimos 100 g de muslo de pollo con piel (si es ecológico), obtendremos 13,5 g de grasa.


			LOS PESCADOS


			En particular los más grasos, que son a los cuales hemos de dar prioridad, tales como las sardinas, los boquerones, los arenques, la caballa, el bonito o el salmón salvaje. Deberíamos limitar el atún y el pez espada, ya que acumulan mucho mercurio.


			LOS HUEVOS


			Los huevos son uno de los alimentos «estrella» de la dieta cetogénica, saludables por su alto contenido en nutrientes y muy versátiles en la cocina. Por desgracia, hay personas que son intolerantes a los huevos, pero si no tenemos ningún problema de tolerancia, deberían formar parte de nuestra dieta.


			Son muy pobres en carbohidratos, pero muy ricos en grasas y proteínas.


			Contienen 10 g de grasa / 100 g.


			LAS SEMILLAS


			La semillas son unas aliadas de la cocina cetogénica, y sobre todo las almendras y las macadamias que son las reinas de la cocina cetogénica. Pero sin olvidar las nueces de Brasil, de lino, las avellanas, las nueces, y las nueces pecanas… Todas estas contienen una gran fuente de grasa.


			Atención a las semillas de sésamo, que contienen una gran cantidad de carbohidratos (12 g/100 g), y aunque tengan mucha grasa hay que limitar su consumo. Una cucharadita de café, o como mucho dos. «Oído cocina». Lo usaremos al mínimo, como, por ejemplo, para decorar galletas, panes o cremas de verdura. Lo menciono, porque hay muchas recetas circulando por internet elaboradas con harina de sésamo, y quizá resulten aconsejables para personas sin ninguna enfermedad o deportistas, pero no para las que tienen su salud comprometida, y tengan que limitar la cantidad de carbohidratos.


			LOS VEGETALES


			El aguacate, el coco en forma de pulpa fresca, o en leche, o rallado (el agua de coco no está permitida por su alto contenido en carbohidratos), las espinacas y el cacao.


			CARBOHIDRATOS PERMITIDOS


			En mis clases, cuando empezamos a hablar de los carbohidratos, siempre digo: «Todo lo que no anda contiene hidratos de carbono». Y es que normalmente se cree que los carbohidratos solo son los cereales, las legumbres, los panes, la pastelería, y la pasta... ¡Pues no!: La pimienta también contiene carbohidrato (2 g = 1 g), y el orégano, la lechuga, el pepino, la manzana, etc.


			Dentro de la dieta cetogénica la mayoría de los carbohidratos provienen de las verduras, pero hay algunas que no están permitidas por ser altas en este macronutriente. Las mejores serían las que tienen menos de 5 g de carbohidratos por 100 g de peso, entre las que cabe citar: el pepino, el apio, todas las crucíferas (familia de las coles), los espárragos blancos y verdes, el calabacín, las espinacas, las acelgas, todo tipo de lechugas, el apionabo, el hinojo, las alcachofas, los nabos, las endivias, los tomates cereza, el pimiento verde, los champiñones, las cebolletas, los ajetes, los rábanos.


			Entre 5 y 7 g de carbohidratos por 100 g, deberíamos consumirlos con moderación: el pimiento rojo, la zanahoria, los coles de bruselas, la calabaza, la cebolla, la berenjena, los brotes de soja, los ajos secos, los tomates maduros y la judía tierna.


			Más de 7 g de carbohidratos por 100 g, deberíamos excluirlas de nuestra dieta: las patatas, los boniatos, la cebolla, el maíz dulce, los guisantes, y mucho cuidado con las setas Shitake.


			La mejor verdura que podéis consumir es la de hoja verde, las crucíferas, y todas las verduras ricas en agua. Pero quiero mencionaros la gran estrella de la cetogénica baja en carbohidratos: ¡¡¡la coliflor!!!


			La coliflor nos va a servir para reemplazar al arroz, no permitido en cetogénica, por ser un grano que tiene una cantidad de carbohidrato muy alto, y que puede interferir en la cetosis. Pero también la utilizaremos para elaborar pizzas, cocas, purés, croquetas, etc., en sustitución de la patata.


			Es muy fácil de elaborar y nos dará un resultado increíble tanto de sabor como de textura. Es muy importante la manera en que lo cortamos para darle la forma de grano de arroz, a la que denominamos FLORROZ®.


			FRUTA


			Como ya he comentado anteriormente, en una dieta cetogénica estricta solo están permitidas las bayas: fresas, moras, frambuesas y arándanos. En la cocina las podéis utilizar de diferentes maneras: son perfectas para un desayuno como batido con leche de coco, con yogur, o con kefir, para la elaboración de helados, o de la mejor manera, que es con nata o con queso mascarpone. Excelentes y deliciosas. En una dieta cetogénica no estricta, por ejemplo, en el tratamiento de una obesidad donde los carbohidratos no están tan restringidos como en el tratamiento de un cáncer, se podría consumir en pequeñas porciones: kiwi, ciruela o sandía.


			EL COCO


			El coco se puede tomar en todas sus formas, pero sin el agua que contiene. Es muy versátil a la hora de cocinar, sobre todo la harina de coco, que funciona muy bien en horneados, ya que absorbe mucho líquido, y las magdalenas hechas con esta harina quedan muy ricas. Del coco debemos destacar la cantidad de fibra, minerales, potasio, hierro, selenio y zinc que contiene.


			Su sabor es muy delicado. Repito: atención con el agua de coco por el alto contenido en carbohidrato, que es de 5 g por 100 ml, y es una lástima, porque a nivel hidratación es perfecta por su alto contenido en potasio. Así que hay que tenerlo muy en cuenta a la hora de contabilizar nuestros macros.


			LÁCTEOS


			Los lácteos son una excelente fuente de grasas y proteínas, y escogeremos los más grasos posibles para la dieta cetogénica. Por ejemplo, la crema de nata que podéis usar en vuestros platos como batidos, crema de verduras, postres, café, etc. La nata es la mejor opción a la leche por su alto contenido en grasa y su bajo contenido en carbohidratos. Os doy un truco, por si no os podéis resistir a un vaso de leche: ¼ de vaso de crema de leche, y el resto de agua filtrada. Os dejará muy satisfechos y con la ventaja de consumir menos carbohidratos.


			La leche no es un alimento muy adecuado para la dieta cetogénica, por su alto contenido en azúcar, pero, si no os podéis resistir, y el médico os lo permite, lo más recomendable es que sea de cabra o de oveja.


			El queso mascarpone también es una de las mejores opciones, ya que contiene 40 g de grasa por cada 100 g de peso, y es muy pobre en proteínas y carbohidratos. El yogur debería ser tipo griego de cabra o de oveja. Son excelentes: los quesos suizos Gruyère, Emmental y Raclette, libres de lactosa debido a su proceso de elaboración; los quesos madurados como el manchego, el mahón y el Idiazábal, por supuesto los quesos azules como el cabrales, y los quesos blandos como el brie o el camembert.


			Una buena noticia: ¡¡¡Podéis comer una Raclette!!! «¿Y la patata?» Os preguntaréis... Pues vamos a sustituirla por nabo, cortado en rodajas gruesas de aproximadamente ½ cm, y asado al horno. No os podéis imaginar lo rico que está. 


			ATENCIÓN A LA CALIDAD: Escoged los productos lácteos que sean ecológicos, o bien que sepáis que los animales se hayan alimentado de pasto y lo más naturales posible.


			Los quesos son un buen tentempié que podéis acompañar con unas nueces o almendras. No olvidéis que los quesos son muy ricos en grasa, pero también en proteína, así que hay que ir con cuidado con los ratios de un plato para no pasarnos.


			ALTERNATIVA PARA LA INTOLERANCIA A LA LACTOSA


			La leche de coco es una buena opción siempre y cuando sea sin azúcares añadidos, y la de lata también es excelente combinada con nuestro batidos, guisos o postres, y es una mejor opción por su alto contenido en grasa. Por otro lado, también tenemos la leche vegetal de almendra, de avellana, o de nueces, que igualmente hay que escoger sin azúcar. Como os he comentado al principio, hay que acostumbrarse a leer las etiquetas. Sin embargo, la mejor opción es la de elaboración casera que es muy fácil de hacer, y en el mercado ya se encuentran robots de cocina especiales para este propósito.


			Para sustituir la mantequilla tradicional, una buena opción sería la mantequilla de almendra, de macadamia, de avellanas, de nueces, o de pistachos, que se pueden encontrar en cualquier tienda de dietética. El pequeño inconveniente es de tipo económico, y recomiendo hacerla casera, porque es muy fácil de elaborar, sobre todo para las personas que tienen Thermomix. Pero, si no es así, bastará con un procesador de alimentos. Solo hay que trabajar las semillas hasta convertirlas en mantequilla, así de fácil. Os quedará deliciosa y vuestro bolsillo lo agradecerá. Además, se conserva muy bien en un tarro de cristal. Recordad que también tenéis que disfrutar cuando cocináis, al ver los buenos resultados de hacerlo uno mismo.


			PROTEÍNAS


			Existe un malentendido con relación a la cantidad de proteína que se consume en la dieta cetogénica, que la mayoría de las personas confunden con la dieta Paleo, donde muchos seguidores no ponen límite a la cantidad de proteína que comen. En la dieta cetogénica sí que está limitada, y lo normal sería de 1 g de proteína por kilo de peso corporal. Pero si el paciente tiene su salud muy comprometida y estuviéramos hablando de cáncer, entonces habría que limitar la proteína a entre 0,6 g y 0,8 g por kilo de peso corporal. Como podéis ver, la proteína tiene que ser moderada, la suficiente para mantener nuestra masa muscular y mantener un buen sistema inmunitario. Un exceso puede afectar a nuestros niveles de azúcar, pero por otro lado no la podemos eliminar porque es un nutriente esencial.


			Vuestro médico os indicará qué cantidad deberíais tomar, en especial si el paciente está perdiendo peso a causa de una enfermedad, o en caso de desnutrición, en caso de fatiga, o en caso de caquexia...


			Al igual que os digo que los carbohidratos no son solo legumbres o cereales, pues la proteína no solo procede de los animales, sino también de las semillas, y los vegetales tales como las espinacas. Entonces, cuando se tiene que elaborar un menú que pueda contener, por ejemplo, tanto carne como verdura, hay que tener en cuenta el contenido en proteína de los dos nutrientes.


			Todas las carnes están permitidas, pero recomiendo escoger las más grasas, como, por ejemplo, el cordero, el cerdo ibérico y el confit de pato.


			El pescado es una muy buena fuente de proteína y en España tenemos la gran suerte de tener una gran variedad de excelente calidad, sin olvidar el bacalao salado, tan arraigado a nuestra cultura gastronómica, y por supuesto el marisco.


			La charcutería también está permitida en la dieta cetogénica, pero tenéis que escoger la más artesanal posible y con la condición de que tengan la menor cantidad de azúcar posible, y sin conservantes como el E-320 y el E-321.  


			Advertencia: Hay que leer etiquetas, y esta app, por ejemplo, es muy valiosa a nivel de información: E-Codes Free


			Además, hay unas opciones excelentes: el jamón sin eliminar su grasa, los chicharrones, el salchichón, la morcilla, mientras no esté elaborada con arroz, el beicon, la panceta fresca, la sobrasada (por su alto contenido en grasa, pero recordad que sea de buena calidad)...


			EDULCORANTES


			Para elaborar cualquier postre, batido, o repostería, estos son los edulcorantes que podéis utilizar en la dieta cetogénica:


			ERYTHRITOL


			El Erythritol es un polialcohol que se produce de una forma natural a partir de frutas, vegetales y ciertos alimentos fermentados.


			El Erythritol contiene muy pocas calorías: 0,25 g por 1 g de peso, frente a las 4 calorías del azúcar normal. 


			Con un índice glucémico de 0 frente a los 60 del azúcar, nuestras papilas gustativas detectan a este polialcohol como un sabor dulce. No es un alcohol, de forma que el hígado no lo metaboliza como un azúcar que sería transformado en glucosa para ser utilizado como combustible por las células. El sabor dulce de este polialcohol se caracteriza por no activar el páncreas para que produzca insulina como ocurre con la glucosa. El inconveniente es que en España es muy difícil de encontrarlo en tiendas y solo lo podréis comprar vía internet.


			ERYTHRITOL + STEVIA


			Otra opción de usar el erythritol es combinado con la stevia, que podéis encontrar en el mercado online. Dependiendo de lo que cocinéis, los gránulos de este edulcorante se disuelven más rápidamente en las mezclas frías.


			MONKFRUIT + ERYTHRITOL


			El Monkfruit (fruta del monje) también llamada Lo Han es una fruta perteneciente a las cucurbitáceas, muy parecida al melón, y originaria de China, donde se cultiva y se consume desde hace cientos de años. Muy similar a la stevia, este edulcorante contiene unos compuestos de sabor dulce llamados magrosides, que son 300 veces más dulces que el azúcar, y proporcionan el mismo sabor sin todos los inconvenientes de un retrogusto artificial.


			SIROPE DE YACÓN


			El yacón es un tubérculo muy apreciado desde hace muchos años por las culturas nativas del Perú, parecido en su forma al moniato y con sabor de manzana, y el sirope se extrae de las raíces del yacón. 


			Es un edulcorante de muy bajo índice glucémico con la mitad de las calorías que el azúcar, y una alta cantidad de inulina, de sabor parecido a la melaza. La inulina es un azúcar complejo que se descompone lentamente en fructo OligoSacáridos FOS. Los efectos saludables atribuidos a los FOS son la capacidad que tienen para modificar la composición de la microflora del colon, por lo cual también se denominan prebióticos.


			El yacón es un edulcorante muy indicado para las personas con diabetes, y para aquellos que quieren reducir el consumo de azúcar, y es un buen amigo de la dieta cetogénica. Su sabor dulce no afecta los niveles de azúcar en sangre. Resulta ideal para endulzar todo tipo de postres, pero siempre en pequeñas cantidades.


			XILITOL 


			El xilitol es otro azúcar procedente del alcohol y muy utilizado con las personas que llevan una vida cetogénica o low carb. Personalmente, he tenido una respuesta negativa al incorporarlo en alguno de mis postres, porque mis niveles de glucosa subieron y perdí parte de mi cetosis. Yo no lo consumo. Es un comentario personal, pero creo que habrá que tenerlo en cuenta. Deberéis probarlo, y ver cómo reaccionáis, porque cada persona es diferente, así que aconsejo que verifiquéis vuestro nivel de cetosis y glucosa dos horas después de haber consumido el xilitol. De todas formas, recomiendo a los que empecéis con la dieta cetogénica, poner un límite a este edulcorante, y colocar preferentemente los edulcorantes antes mencionados en vuestra despensa.


			Para finalizar


			Esto ha sido una pequeña introducción, ya que la idea es la de presentaros un libro de recetas mediterráneas gourmet adaptadas a la dieta cetogénica, para los que ya estáis practicando, y para los principiantes. Al final de este libro encontraréis un ejemplo de menú-tipo de 7 días que suelo elaborar para mis clientes, y que es personalizado. Es un menú para una persona que requiere, por orden del médico, 1.600 calorías diarias compuesto de 50 g de proteínas, 20 g hidratos de carbono, y el resto de grasas. 


			Como podréis ver, la comida del día a día se compone de recetas fáciles de elaborar, pues se trata de un tipo de cocina que hace todo el mundo. Las recetas de este libro están pensadas para cubrir las necesidades nutricionales de las comidas más básicas, para un día de fiesta, o para darse un gusto. ¿Por qué no?


			Alicia Artigas
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			Consideraciones, 
razones básicas y científicas de la dieta cetogénica


		


		

			La evolución del homo a lo largo de los millones de años ha estado directamente condicionada a la manera de como se ha podido alimentar. De esta forma, cuando hace tres millones de años empieza el homo a usar útiles de piedra, se puede atrever a buscar alimentos distintos, pues la caza se hace más «sencilla» y con menos posibilidades de que, en lugar de ser cazador se convirtiera en cazado. Hasta ese momento se tenía que conformar con ser un vegetariano obligado, que comía carroña cada vez que tenía la oportunidad (como otros muchos animales). Cierto es que hubo otros grupos, los que se situaban cerca de los ríos y del mar, que tomaban el pescado y los moluscos de manera constante y posiblemente estas colonias fueron las cunas de la mayoría de focos de progreso, pues la alimentación la tenían mejor asegurada y pudiera ser que por la cantidad de ácidos grasos del pescado que ellos ingerían, alimentaron mejor sus cerebros.


			Un millón de años después, es decir, hace dos millones de años, empieza a usar el fuego para preparar los alimentos, factor que supuso un sinfín de ventajas pues, no solo pudo empezar a metabolizar nutrientes que antes, sin el proceso de calor no lo podía hacer, ya que no era factible su digestión (calentar los alimentos es una forma de realizar una predigestión). Cocinar con fuego le permitió mejorar la cantidad de nutrientes que podía tomar y, de paso, acabó con muchos problemas de parásitos que ingería con la carne. 


			Según iba adaptando el homo su alimentación a las circunstancias del entorno, esta adaptación comenzó a hacerse notar también en sus intestinos. Los animales herbívoros suelen tener un estómago con múltiples cámaras (rumiantes), o bien fermentadores en porciones posteriores del intestino delgado, que es largo (10 x el tamaño del cuerpo), y el intestino grueso, muy largo, en relación con el tamaño del cuerpo y con un apéndice muy desarrollado. Al contrario, los carnívoros poseen un estómago amplio y muy ácido, un intestino delgado largo y un intestino grueso corto. En general, el intestino del carnívoro es corto frente al tamaño del cuerpo. El homo se sitúa a mitad del camino entre el carnívoro y el herbívoro.


			A nivel enzimático, las sustancias capaces de «atacar» una estructura química para hacerla asimilable, en este caso en el intestino, también han sufrido unas adaptaciones: las plantas aportan fundamentalmente celulosa y hemicelulosa, contra ambas sustancias no disponen los carnívoros de enzimas que las degraden y por ello, para poder obtener energía de estos azúcares, sitúan en el interior de su intestino bacterias, endosimbiontes, en alguna de las cámaras que se forman a nivel del estómago, para que allí se realice la parte de la digestión que ellos, sin enzimas, no pueden. Los homos ni tienen las enzimas ni los endosimbiontes. Este hecho habla bastante en contra de que la alimentación de nuestros antepasados fuera vegetariana, pues, a pesar de la variada flora intestinal que poseemos, ninguna de estas bacterias es capaz de llevar a cabo esta función enzimática, sí los rumiantes. 


			Con estos datos mencionados deducimos que la alimentación de nuestros ancestros nunca fue vegetariana, sino todo lo contrario, se adaptó a comer proteínas y grasas animales. Piense el lector que dos grasas esenciales (aquellas que necesitamos, pero no podemos sintetizar en nuestro organismo), el DHA y EPA, solo se obtienen de grasas animales y que vitaminas esenciales, como la B12, solo se logra con la ingesta de carne. La evolución del cerebro se fue acelerando (crecía), según lográbamos mayor cantidad y calidad de nutrientes; tiene por tanto una relación directa con nuestro intestino. 


			Con toda seguridad hoy hay razones éticas y ecológicas para prescindir de la carne, ¡sin duda! Pero este hecho no limita la validez biológica de los datos que tenemos sobre la evidencia de que el homo fue omnívoro/carroñero.


			El proceso llamado Paleolítico se prolongó hasta hace unos 10 o 12.000 años1, en donde los cazadores recolectores, que se habían alimentado de lo que encontraban en función del lugar de hábitat y la época de año, hacen un cambio radical al empezar a convertirse en agricultores. La alimentación del Paleolítico, traducida en términos actuales, sería: carne/pescado/insectos, de manera más o menos permanente, algún tubérculo, fruta y verduras (cuando las había por la estación del año y, si encontraba un panal de abejas, miel mientras le durara). En la dieta paleolítica la composición de nutrientes creemos que era aproximadamente la siguiente: proteínas: 40-65 %; grasas: 20-25 % y carbohidratos o azúcares: 15-25 %. Esta forma de alimentación estaba unida a un esfuerzo físico importante, pues precisaba hacer muchos kilómetros generalmente para obtenerla. Por todo ello la alimentación era bastante variada, gastaba mucha energía, pues los desplazamientos que cada día realizaba no eran nada despreciables y tenía un espacio vital muy aceptable, en términos de no hacinamiento, pues los grupos de homos no fueron nunca demasiado numerosos.
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ADVERTENCIA:

La dieta cetogénica es una terapia médica y solo debe usarse
con la supervisién de un profesional de la salud
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NOTA:

Quisiera explicar por qué en todos las recetas las cantidades,
en gramos, de cada macronutriente, o sea grasas, hidratos
de carbono y proteinas, estin redondeadas a la unidad, en

lugar de contener centésimas, como aparecen en casi todas
las publicaciones. Para empezar, las tipicas balanzas de
cocina no tienen una precisién suficiente como para trabajar
correctamente con décimas de gramos. Por otro lado, los datos
nutricionales no son exactos a este nivel, ya que sus valores
cambian segun la organizacién y pais que hace las medidas.

Dar resultados en décimas de gramo seria como medir la

distancia de Madrid a Segovia con un metro... No es necesario

esa precision, ya que la cetosis no cambiara si en lugar de 12,1

g de proteinas, uno come 12,9 g!
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