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INTRODUCCIÓN
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    «De todos los vestidos que me he probado no había ninguno que me sentara realmente bien: todos me iban estrechos».




    «El doctor me ha insistido en que debería hacer algo de dieta, sobre todo reducir el consumo de grasas».




    «Mis preciosos pantalones negros ya no me entran...»




    «Si perdiese al menos tres kilos, me sentiría mejor, en todos los sentidos».




    ¿Cuántas veces hemos pronunciado frases de este tipo?




    «¡Ya basta! ¡Hoy empiezo una dieta en serio!»




    «¡Ya basta! ¡A partir de hoy saldré a correr por el parque al menos dos horas cada día!»




    «¡Ya basta! ¡A partir de hoy nada de dulces, ni de grasas, ni de pan, ni de pasta, ni de arroz, ni de carne: sólo ensaladas y verduras crudas!».




    ¿Cuántas veces hemos tomado la decisión de adelgazar, lo hemos probado convencidos, con muy buena voluntad —quizá demasiada— y luego... nada? Sacrificios y renuncias, algunos kilos de menos, tal vez, pero a menudo también mucha insatisfacción. ¿Qué podemos hacer, entonces?




    Este libro está pensado para todas aquellas personas que quieren sentirse bien consigo mismas, gustarse y gustar, que desean alcanzar y mantener un bienestar físico y mental que, sin duda, no puede ser el fruto de sacrificios excesivos ni de renuncias radicales. Está pensado, en suma, para todo aquel que desee estar bien consigo mismo... ¡también en la mesa!


  




  

    
ENFRENTARSE A UNA DIETA




     




     




     




    Televisión, periódicos, revistas, cine: todos hablan de comida, de gastronomía, de comer bien... Se recuperan las tradiciones culinarias. Todo el mundo parece haberse convertido en gourmet, y todos se interesan por la combinación de los vinos y por la presentación de los platos. La publicidad exalta la buena mesa como un valor absoluto de amistad, sinceridad y fidelidad.




    Al mismo tiempo, la televisión, los periódicos, las revistas y el cine también nos muestran cómo debería ser nuestro aspecto: cuerpos tonificados, esbeltos, sanos y bellos.




    Parecen dos tendencias radicalmente opuestas, absolutamente irreconciliables, que nos empujan a buscar dietas ultrarrápidas para perder peso antes de una cita importante, o píldoras «mágicas» que nos permitan mantener una forma perfecta sin dejar de comer todo lo que nos gusta.




    Sin embargo, sobrepeso y obesidad son problemas cada vez más extendidos en las sociedades del bienestar, y no existen milagros que puedan hacer desaparecer los kilos de más: para adelgazar, para estar en forma, hay que adoptar un estilo de vida correcto y mantenerlo. Esto significa no sólo una reducción de las calorías, sino también, siempre que sea posible, un programa de ejercicios combinado con la dieta; en algunos casos se hace necesario también un apoyo psicológico que ayude a modificar los hábitos creados y a conservar el nuevo estilo de vida.




    Sobrepeso y obesidad, por lo demás, no son un problema estético, ya que pueden comportar consecuencias patológicas y favorecer la aparición de enfermedades, como la diabetes mellitus o las cardiopatías.




    Los problemas vinculados al peso, por tanto, deben tomarse en serio: terapias médicas o quirúrgicas tienen que adoptarse sólo por consejo del médico y, de cualquier modo, únicamente si la dieta y la actividad física no han dado resultados. Es necesario proteger no sólo nuestro aspecto físico, sino también nuestra salud, empezando por la mesa: en este sentido, habrá que aprender a compaginar la buena cocina con las reglas nutricionales, intentando comer mejor y con gusto, respetando y redescubriendo las tradiciones de nuestro país, prestando atención a la oferta de productos de las diferentes estaciones y del territorio.




    Así, siguiendo algunos sencillos consejos, podremos obtener salud y belleza sin mortificar el paladar.




     




     




    
DIETA Y VIDA SOCIAL




     




    Quien está a dieta tiene a veces la impresión de tener que renunciar a llevar una vida social normal: una comida con la familia, un aperitivo con los amigos o una romántica cena a la luz de las velas se convierten con frecuencia en ocasiones embarazosas más que entretenidas. ¿Qué puede pedirse en el restaurante? ¿Qué se puede cocinar para los invitados? ¿Cómo evitar que llamen la atención nuestros sacrificios, o que los demás se vean afectados por nuestro nuevo «régimen de vida»? ¿Cómo comportarnos, entonces? ¿Cómo podemos evitar que se altere la vida de quien vive con nosotros?




    Fuera de casa, el primer elemento que hay que tener en cuenta es la elección del local: existen, especialmente en las grandes ciudades, restaurantes que ofrecen platos ligeros y especialidades estudiadas específicamente para quien desea mantener la línea; en cualquier caso, todos los restaurantes de cocina clásica ofrecen a sus clientes carnes o pescados a la brasa o platos a base de verdura. Por tanto, no es necesario rechazar una invitación, ni exhibir las propias elecciones alimentarias ni las propias renuncias pidiendo ensaladas y yogures, pues de lo contrario se correría el riesgo de que los demás comensales se sintieran incómodos.




    También es posible concederse un aperitivo, evitando las bebidas alcohólicas y proponiendo a los amigos uno de esos locales que sirven también zumos de fruta o verdura acompañados por tapas a base de hortalizas. Si nos invitan a comer o a cenar a casa de alguien, no es indispensable pedir al anfitrión que cocine «algo ligero» para nosotros: bastará con moderarse en las cantidades, probándolo todo, pero con medida.




    En la vida diaria es esencial evitar imponer el propio programa alimentario a toda la familia, en busca de solidaridad y comprensión: platos sabrosos pero ligeros pueden agradar a todos, pero si alguien quiere concederse un trozo de pastel de nata, por ejemplo, dejemos que se lo coma. Para la familia y para invitar a amigos y familiares a cenar en casa sin tener que preparar platos variados, este libro proporciona alternativas sabrosas pero equilibradas.




     




    

      

        	

          ÍNDICE DE MASA CORPORAL




          Para valorar la «normalidad» del propio peso corporal se puede recurrir a un sistema bastante sencillo que hace referencia al índice de masa corporal (IMC). Este índice se calcula dividiendo el peso de una persona, expresado en kilogramos, entre el cuadrado de la altura, expresada en metros, esto es:




          IMC = peso (en kg)/altura2 (en m)




          Si el valor obtenido está comprendido entre 20 y 25 en el hombre y entre 19 y 24 en la mujer, se puede considerar peso normal. Para valores que superan la media hasta un máximo de 5 puntos, se habla de ligero sobrepeso. Los valores superiores en más de 5 puntos pueden ser sinónimo de situaciones de riesgo de obesidad que debería valorar un médico.


        

      


    




     




     




    
LAS DIEZ REGLAS PARA QUIEN EMPIEZA UNA DIETA




     




    EL PESO SIEMPRE BAJO CONTROL




    No es necesario subirse a la báscula todas las mañanas: basta con pesarse una vez al mes. Lo importante es llevar un registro de nuestro índice de masa corporal. Así evitaremos acumular demasiados kilos antes de pasar a un régimen alimentario controlado.




     




    DE TODO, PERO CON MEDIDA




    La variedad en la cocina y en la mesa es esencial. Hay que elegir cantidades y raciones adecuadas de todos los grupos de alimentos: cereales, tubérculos, frutas, hortalizas, legumbres, lácteos (leche, quesos.), carnes, pescados, huevos y grasas para aliñar.
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    CEREALES, LEGUMBRES, HORTALIZAS Y FRUTAS




    Frutas y verduras son alimentos hipocalóricos, ideales, por tanto, para quien desee perder peso. En cualquier caso, todos tendríamos que consumir diariamente raciones de hortalizas, fruta fresca y legumbres frescas o secas. Además, es necesario consumir con regularidad pan, pasta, arroz y cereales, y mejor si son integrales. No obstante, hay que prestar atención a las etiquetas y elegir los productos obtenidos a base de harinas integrales, en lugar de los que llevan salvado o fibras añadidas.




     




    LAS GRASAS, CON MODERACIÓN




    Las grasas no tienen que ser eliminadas, pero es muy importante prestar atención no sólo a la cantidad, sino también a la calidad.




    Es necesario limitar al máximo posible el consumo de mantequilla, lardo y manteca, y dar preferencia al aceite de oliva virgen extra. La elección de las carnes tiene que hacerse privilegiando las magras o desgrasadas; también debe reservarse un amplio espacio en la cocina para el pescado, que debe comerse un mínimo de dos o tres veces por semana.




    Además, hay que procurar no consumir más de cuatro huevos por semana y optar por la leche desnatada o semidesnatada en lugar de la entera.




     




    DULCES Y AZÚCARES




    Es evidente que quien desee perder peso, en la primera fase de adelgazamiento tiene que renunciar a los dulces. Una vez haya alcanzado su peso ideal, podrá concederse un dulce por semana, optando, siempre que sea posible, por los menos elaborados: es mejor un pastel de frutas que una tarta de crema. La mermelada y la miel tienen que consumirse con mesura, y hay que limitar también el consumo de productos como los caramelos con sacarosa.
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    BEBER SIEMPRE MUCHA AGUA




    Debe beberse al menos un litro y medio de agua al día: se recomienda beber fuera de las comidas y lentamente. El consumo de bebidas con gas o azucaradas debe limitarse. Es importante recordar que se deben cubrir las pérdidas hídricas justo después de realizar una actividad física.




    También hay que limitar al máximo posible el consumo de bebidas alcohólicas: deben evitarse por completo durante la fase de adelgazamiento; una vez alcanzado el peso ideal podremos concedernos un vasito de vino o de cerveza a la hora de la cena, por ejemplo.




     




    LA SAL




    Es mejor intentar reducir el consumo de sal en la mesa privilegiando la sal yodada: limitemos los condimentos ricos en sodio —como la mostaza, el ketchup— y optemos por dar sabor a nuestros platos con hierbas aromáticas, zumo de limón o vinagre.
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    DIETAS ESPECIALES




    La mejor dieta siempre es la que se adopta «con medida», es personalizada, tiene en cuenta las características físicas de cada cual, las actividades que se realizan y los gustos, y se lleva a cabo bajo control médico. Sin embargo, existen personas a las que es indispensable dedicar la máxima atención, con dietas especiales y consejos específicos: mujeres embarazadas, que estén dando de mamar o que tengan la menopausia; niños en edad escolar y adolescentes; y, por último, ancianos.




     




    MÁS EJERCICIO




    Con poco es suficiente: subir y bajar a pie las escaleras olvidándose del ascensor y de las escaleras mecánicas; utilizar la bicicleta al menos para los pequeños encargos; redescubrir el gusto de un paseo por el centro, por el campo o por el parque. Recordemos siempre que, como veremos más adelante, es mejor una actividad física frecuente, aunque sea poco intensa, que esporádicos entrenamientos matadores.




     




    PENSAR EN POSITIVO




    Es muy importante percibir el propio estado de ánimo: un enfoque negativo y una perspectiva pesimista sobre los resultados pueden llevar a imaginar el recorrido como un camino marcado únicamente por renuncias y mortificantes sacrificios. Es mejor, mucho mejor, considerar la dieta como un juego, una ocasión para experimentar hábitos diferentes y para ponerse a prueba.




    Es importante encontrar gratificación en el mínimo resultado obtenido, recordando que también el hecho de resistir a la tentación es ya un primer logro. Por otra parte, no se trata de acumular sentimientos de culpa por la mínima transgresión. Aunque los resultados tarden un poco en aparecer, uno no debe desanimarse. Tal vez sea mejor ir paso a paso, y cada paso adelante puede ser celebrado y premiado según los gustos de cada cual: un pequeño capricho fuera del programa por cada kilo perdido o, por cada logro más importante, alguna transgresión de las reglas, o una velada en buena compañía para compartir la alegría.


  




  

    
QUÉ NECESITAMOS SABER




     




     




     




    
LOS PRINCIPIOS NUTRITIVOS




     




    Todos los alimentos contienen sustancias químicas denominadas principios nutritivos: prótidos, glúcidos, lípidos, vitaminas, minerales y agua son los elementos fundamentales de la nutrición humana.




     




    LAS PROTEÍNAS




    Los prótidos, o proteínas, son esenciales para nuestro organismo: el carbono, el hidrógeno, el oxígeno y el nitrógeno que componen las proteínas, combinándose unos con otros, constituyen las cadenas de aminoácidos. Los aminoácidos son los auténticos ladrillos que componen la molécula proteica.




    El organismo humano no está capacitado para sintetizar cualquier tipo de aminoácidos y necesariamente debe absorber algunos con la alimentación. Los tejidos del cuerpo humano se renuevan continuamente: los viejos son sustituidos por otros nuevos y las proteínas contribuyen a crear estos nuevos tejidos. Un gramo de proteínas proporciona unas 4 kcal, pero las proteínas alimentarias con mayor valor biológico son las más parecidas a las de nuestro organismo: las de la leche humana, obviamente, y las del huevo presentan un valor biológico del 100 %; las de la carne y el pescado, del 75 %; las del pan, aproximadamente del 50 %.




    Y no sólo eso, sino que además hay que tener presente que cada alimento contiene proteínas distintas y que, por tanto, es indispensable contar con una alimentación variada: las proteínas están presentes en las carnes, el pescado, los crustáceos, los huevos, la leche, las setas, los cereales, las legumbres (judías, lentejas y guisantes contienen las mismas proteínas que la carne), la soja, los quesos y los frutos secos. Así pues, quien sigue una dieta vegetariana debe asegurarse de asimilar una cantidad mayor de proteínas vegetales, que obtendrá sobre todo con cereales y legumbres.




     




    LOS AZÚCARES




    Los glúcidos, también llamados azúcares o carbohidratos, se encuentran en los cereales y sus derivados, en las legumbres, en las hortalizas, en la fruta y en la leche. Proporcionan a nuestro cuerpo energía utilizable de inmediato: por esta razón, la aportación de glúcidos a una dieta no puede ser inferior al 50 % de la cuota calórica total. Según su constitución, los carbohidratos se clasifican en monosacáridos (como la glucosa, la fructosa y la galactosa), disacáridos (como la sacarosa y la lactosa) y polisacáridos (como el almidón, base de la alimentación humana: la harina es, precisamente, el almidón extraído de los cereales). Si una dieta no incluye el consumo de azúcares, el organismo, para producir energía, tendrá que recurrir a las proteínas o incluso a los lípidos, lo cual comportará un inmediato adelgazamiento, pero con posteriores repercusiones, que podrían ser graves para la salud. Por tanto, es importante evitar ayunos o dietas pobres en carbohidratos, teniendo en cuenta asimismo que cuando la concentración de glucosa desciende por debajo de lo normal, existe un riesgo de «crisis de hipoglucemia». Un gramo de glucosa aporta 4 kcal.
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El aceite de oliva





          En la actualidad se recomienda en todas las dietas, pero hasta hace pocas décadas estaba considerado un alimento pobre, comparado con las grasas más ricas de origen animal. El redescubrimiento y la revalorización de los hábitos alimentarios mediterráneos han devuelto a la luz el gusto y el valor del aceite de oliva, producto de tradición milenaria, cuyos orígenes se pierden en el mito. Utilizado por los griegos y los romanos como condimento, como ungüento de belleza y como linimento curativo, en la antigüedad era considerado símbolo de la realeza y de la divinidad.




          Si bien hoy es apreciado y buscado en todo el mundo, el aceite de oliva sigue siendo un producto exquisitamente mediterráneo.




          Altamente digerible, carente de colesterol, rico en grasas monoinsaturadas, siempre es recomendable si se consume crudo y en cantidades no excesivas. Con la cocción puede llegar a perder parte de sus propiedades positivas.




          El de mayor calidad y, obviamente, el más indicado para una alimentación sana es el aceite de oliva virgen extra: se obtiene al exprimir las olivas en unas condiciones térmicas tales que no alteran el jugo obtenido. Para ser definido como virgen extra, un aceite no debe presentar defectos y tiene que contener un índice muy bajo de acidez.




          El grado de calidad de los aceites de oliva es establecido por la normativa europea: al aceite de oliva virgen extra le siguen el aceite de oliva virgen, el aceite de oliva y, por último, el aceite de orujo. La denominación y las características de los productos que se comercializan tienen que aparecer indicadas en las etiquetas y los envases.




          El aceite de oliva virgen extra puede ser más o menos dulce, sápido o picante; por tanto, más o menos indicado para condimentar diferentes platos: ensaladas, consomés, carnes a la parrilla o hervidas, pasta o verduras cocidas... Cualquier plato tiene en el aceite de oliva virgen extra el compañero ideal. Encontrar el que más se ajusta a nuestros gustos y a las diferentes recetas puede ser un juego para estimular el apetito y la curiosidad, incluso cuando se está a dieta.
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