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			Prefacio

			Todos conocen los números; todos leen los periódicos. Todos sabemos que las personas viven mucho más ahora que en cualquier época en la historia. Todos sabemos que la medicina moderna y la tecnología han impulsado el que mucha gente aún “se sienta bien” en sus 80 y 90 años de edad. ¿Esto sucede por suerte? ¿Es como tirar los dados? Por supuesto que no. 

			Vivir de manera saludable no es simplemente un reflejo de la genética personal. Es el resultado de una combinación de muchos factores que incluyen la condición física, la nutrición, los cuidados preventivos, tu cuidado personal y tus relaciones, además de tu influencia genética. En otras palabras, por lo general la buena salud y el bienestar son resultado de decisiones inteligentes y la actitud adecuada. 

			Comida para una vida más larga de la Clínica de Mayo aborda uno de los componentes claves para vivir una vida larga y saludable: tu dieta. Esta publicación es una especie de manual de instrucciones para guiarte en qué comer para alcanzar una nutrición máxima, y cómo comer para mantener tu peso en un rango saludable. 

			Tú quieres un futuro que sea satisfactorio y estimulante —sin entrar en detalles de lo que pueda ser eso—. La información en las páginas siguientes puede ayudarte a disfrutar por completo lo que pueden ser los años más creativos y significativos de tu vida. 

			El balón está en tu cancha. Tus manos están en el timón. La calidad de tu vida ahora y en el futuro depende de las decisiones que tomes hoy. ¡Elige con sabiduría!

			Buena suerte y todo lo mejor mientras sucede tu viaje personal. Recuerda, tus últimos años pueden ser algunos de tus mejores años. ¡Come bien y disfruta!
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			1. Comer para vivir bien

			Las decisiones que tomas cada día al elegir y preparar los alimentos para tus comidas van más allá de satisfacer tu apetito. Afectan qué tan bien vivirás ahora y en los años por venir. ¡Por eso en verdad tú eres lo que comes!

			La evidencia respecto a que la buena alimentación es crucial para una buena salud es del todo clara. Tu salud está enormemente influenciada por la interacción de nutrientes y genes –una relación continua en la cual ciertos alimentos mejoran la acción de genes protectores (o dañinos), mientras que otros alimentos tratan de suprimirlos–. Las personas que suelen disfrutar comidas hechas con una variedad de ingredientes saludables en general estan en menor riesgo de desarrollar muchas enfermedades, incluidas enfermedades cardiacas, diabetes, muchos tipos de cáncer, osteoporosis, desórdenes digestivos y más. La variedad es la clave. Debido a que tu cuerpo es una máquina compleja, necesita una diversidad de alimentos para poder operar de la mejor forma. Una dieta que enfatice una variada selección de vegetales, frutas y granos enteros resultará en una pro­visión con alto contenido en nutrientes, fibras y otras sustancias saludables.

			La idea principal: si quieres vivir bien, tienes que comer bien.

			Cómo comer bien

			Comer bien significa disfrutar de un gran sabor y de una gran nutrición. Las siguientes páginas contienen la información más reciente acerca de la manera en que los alimentos que comes pueden ayudar a mantenerte sano. Al aprender más sobre el modo en que tu cuerpo usa distintos nutrientes que se encuentran en los alimentos, entenderás mejor cómo lo que comes diario afecta las funciones de tu cuerpo hoy día y en los años venideros. 

			El enfoque de la alimentación que recomendamos para una mejor salud y gran nutrición es la Pirámide de Peso Saludable de la Clínica Mayo. Esta pirámide es una guía para comer de forma saludable que se enfoca en vegetales, frutas y granos enteros como la base de una buena salud. Esto es porque los vegetales, frutas y granos enteros están dotados con muchos nutrientes y compuestos que mejoran la salud, llamados fitoquímicos; los expertos consideran que éstos trabajan en conjunto para combatir enfermedades. 

			La Pirámide de Peso Saludable de la Clínica Mayo

			La Pirámide de Peso Saludable de la Clínica Mayo incluye seis secciones que representan seis grupos de alimentos. Los alimentos se vinculan de acuerdo con los beneficios para la salud que comparten y con sus niveles de densidad de energía. Todos los alimentos contienen cierto número de calorías (energía) dentro de cierta cantidad (volumen). Algunos contienen muchas calorías en sólo una pequeña porción, por ejemplo las grasas. Éstas se describen como de alta densidad de energía. Alimentos con menos calorías en volúmenes más grandes, entre otros los vegetales y las frutas, son de baja densidad de energía. 

			Los alimentos de alta densidad de energía están en la punta de la pirámide: debes comer menor cantidad. Los de baja densidad de energía están en la base de la pirámide: debes comer mayor cantidad. Los alimentos de baja densidad de energía son en general más saludables, y recibes más comida por las calorías.

			El razonamiento detrás del nombre

			La Pirámide de Peso Saludable de la Clínica Mayo fue desarrollada no sólo para ayudar a la gente a comer de forma más nutritiva sino también para ayudar a personas con sobrepeso a alcanzar un peso más saludable.

			Si ya estás en un peso saludable, la pirámide puede ayudarte a mantenerte en ese peso y a asegurar que estés obteniendo los nutrientes que tu cuerpo nece­sita. Si tienes sobrepeso, la pirámide puede ayudarte a perder peso. La pérdida de peso basada en los principios de la Pirámide de Peso Saludable de la Clínica Mayo se discutirá más adelante en este capítulo.

			
				[image: Piramid-1.jpg]
			

			

			Vegetales

			No es noticia decir que los vegetales y las frutas son buenas para ti. La verdadera noticia está en el porqué. Cada vez se sabe más sobre cómo los alimentos frescos pueden proporcionarnos sustancias que previenen muchas enfermedades y dolencias. 

			Se está acumulando evidencia de que las personas que comen generosas porciones de vegetales –y en gran variedad– tienen menor riesgo de desarrollar enfermedades cardiacas, principal causa de muerte de los adultos. Además, los investigadores han identificado sustancias en los vegetales –llamadas fito­químicos– que parecen ofrecer alguna protección contra el cáncer.

			Muchos vegetales tienen alto contenido en antioxidantes betacarotenos y vitamina C. Los antioxidantes pueden ser importantes porque estas sustancias juegan el papel de inhibidores de moléculas llamadas radicales libres de oxígeno, que pueden ser dañinas para las células sanas en el cuerpo. Los vege­tales también son fuente clave de vitaminas y minerales esenciales que incluyen folato, potasio, magnesio y selenio. Muchos tienen alto contenido de fibra que mejora la salud,
y algunos hasta tienen calcio. Los vegetales, además, no contienen colesterol, y de forma natural tienen bajo contenido en grasas y calorías. 

			Frutas

			Las frutas, como muchos vegetales, tienen gran cantidad de vitaminas, minerales y fibra, sin mencionar una larga lista de antioxidantes saludables, que incluyen la vitamina C. Algunas frutas, lo mismo que los vegetales, con­tienen los antioxidantes luteína y zeaxantina, los cuales pueden proteger contra ciertas condiciones relacionadas con el envejecimiento, entre otras la degeneración macular, una enfermedad que afecta la visión. 

			Los investigadores también han descubierto que muchas frutas contienen generosas cantidades de flavonoides, sustancias que aparentemente trabajan en conjunto para disminuir el riesgo de cáncer y enfermedades cardiacas. Las naranjas y los aguacates, por ejemplo, tienen alto contenido de un compuesto flavonoide llamado beta-sitosterol, el cual se cree que ayuda a disminuir los niveles de colesterol en la sangre. Al igual que con los vegetales, diferentes frutas proveen distintos nutrientes, por ello la variedad es vital.

			10 formas de comer más vegetales y frutas

			
					
1.	Agrega plátano, fresas u otra fruta favorita en tu cereal o yogur en el desayuno.

					
2.	Incluye una ensalada pequeña en una o más de tus comidas. 

					
3.	Al comer una comida completa, come tus porciones de vegetales de inmediato, en lugar de reservarlas para el final cuando hayas terminado los otros alimentos.

					
4.	Sofríe vegetales con una pequeña porción de pollo, pescado, mariscos o carne.

					
5.	Usa fruta fresca o salsas de fruta como aderezo en postres y panqueques. 

					
6.	Ten a la mano vegetales congelados como una guarnición rápida para una comida.

					
7.	Alegra tus sándwiches con lechuga, jitomate, cebolla, pimiento y rodajas de pepino.

					
8.	Cuando tengas antojo de papas fritas, come un poco con mucha salsa.

					
9.	Para el postre, come manzanas horneadas o piña asada.

					
10.	Experimenta. Prueba vegetales y frutas con las que no estés familiarizado, tal vez mango, papaya, tomatillo y jícama.

			

			Carbohidratos

			Imagina en una fila todos los tipos de alimentos que contengan carbohidratos. En un extremo están el trigo integral, la avena y el arroz integral. En medio se encuentran el pan blanco, el arroz blanco, las papas y las pastas. En el otro extremo están las galletas, los dulces y los refrescos. Los alimentos en esta gama incorporan los tres tipos de carbohidratos: fibra, almidón y azúcar. 

			No es difícil determinar el extremo sano y el poco saludable: granos enteros sin refinar de un lado y azúcar refinada en el otro. Los alimentos en medio –arroz, pasta, pan y papas– son todos nutritivos pero pueden perder algunos de sus beneficios para la salud según la manera en que se procesan y preparan. 

			Los granos enteros son el tipo de carbohidratos que deberías comer más. Algunos tienen alto contenido de vitamina E, un antioxidante con muchos beneficios para la salud. Otros contienen lignanos –sustancias similares al estrógeno que pueden ayudar a proteger contra algunas formas de cáncer–. Todos contienen fibra que es buena para la salud digestiva. Por eso es importante comprar productos que sean de granos enteros en lugar de alimentos de carbohidratos refinados. 

			Carbohidratos: dejemos las cosas claras

			Los carbohidratos no te hacen engordar: el exceso de calorías sí. Muchas dietas promueven los alimentos pobres en carbohidratos para perder peso. Estas dietas sostienen que los carbohidratos estimulan la secreción de insulina, la cual promueve la grasa corporal. Entonces, la lógica dice que al reducir los carbohidratos se reducirá la grasa corporal. En realidad, los carbohidratos sí estimulan la secreción de insulina de forma inmediata después de ser consumidos, pero esto es un proceso normal que permite a los carbohidratos ser absorbidos por las células y utilizados como energía. La gente que gana peso en dietas con altos niveles de carbohidratos lo hace debido a que está comiendo calorías en exceso. El exceso de calorías de cualquier fuente, ya sea que contenga muchos carbohidratos o sólo unos cuantos, causará un aumento de peso.

			Además, algunas dietas pobres en carbohidratos restringen los granos, frutas y vegetales, y enfatizan el consumo de proteína y productos lácteos, los cuales pueden tener alto contenido de calorías y estar cargados de grasas saturadas y colesterol. Los alimentos que provienen de plantas no sólo tienen bajo contenido de grasas saturadas y y no contienen colesterol, sino que también tienen alto contenido de vitaminas, minerales y otros nutrientes. Éstos juegan un rol protector al combatir enfermedades graves como cáncer, osteoporosis, hipertensión arterial y enfermedades cardiacas.

			Mantente escéptico con las afirmaciones sobre los bajos niveles de carbohidratos. Muchos alimentos que contienen carbohidratos son saludables y son parte importante de un plan de control de peso.

			Proteínas y lácteos

			Las proteínas son importantes. Sin embargo, pese a lo que puedas haber escuchado, no es necesario o siquiera conveniente comer carne todos los días. A pesar de tener alto contenido de proteína, muchos cortes de res, puerco, cordero, pollo y pavo también tienen altos niveles de grasas saturadas y colesterol. 

			Hay otras formas de obtener proteína además de comer carne. Algunos alimentos que también proveen proteína incluyen productos lácteos con bajo contenido de grasa, pescado, mariscos y muchos alimentos que provienen de plantas. Las leguminosas –en concreto frijoles, lentejas y chícharos– son magníficas fuentes de proteína. Esto se debe a que no tienen colesterol y contienen muy poca grasa. Además, la fibra en los frijoles realmente ayuda a disminuir la forma “mala” del colesterol en la sangre, y los minerales que contienen ayudan a controlar la presión sanguínea. 

			También es importante que incluyas pescados y mariscos en tu dieta. No sólo proveen proteína, sino que algunos proporcionan ácidos grasos omega-3. Las grasas omega-3 ayudan a disminuir los triglicéridos, partículas de grasa en la sangre que pueden incrementar el riesgo de enfermedades cardiacas. Los omega-3 también pueden mejorar las funciones inmunes y ayudar a regular la presión sanguínea. La investigación sugiere que la mayoría de las personas se beneficiaría de comer al menos dos raciones de pescado a la semana. 

			Grasas

			No todas las grasas son malas para ti. Algunos tipos en realidad son benéficos. Por lo tanto, es importante que incluyas algunas grasas en tu dieta. Las claves son no comer muchas e ingerir los tipos correctos. 

			Los alimentos vegetales ricos en grasa, como los aguacates, aceitunas, semillas y nueces, y algunos aceites de cocina, como el de canola y de oliva, son buenos para ti. Las nueces, por ejemplo, contienen grasas monoinsaturadas, las cuales ayudan a prevenir la acumulación de depósitos dañinos en los vasos sanguíneos y disminuyen el riesgo de ataque cardiaco. También proporcionan muchos otros nutrientes clave. 

			Pero aunque los aceites de nueces y vegetales puedan ser benéficos, debes usarlos con moderación. Una cucharada de crema de cacahuate equivale a cerca de 100 calorías; una cucharada de aceite de oliva a 140. En otras palabras, el objetivo es comer suficiente de estos alimentos para obtener beneficios para la salud, pero no demasiado pues se consumen muchas calorías. Muchos expertos nutricionales recomiendan no más de 3 a 5 raciones al día. 

			Grasas: lo bueno y lo malo

			No todas las grasas son creadas igual. Hay diferentes tipos de grasas en la comida que ingieres, y algunas son mejores que otras para ti.

			
					
•	Grasas monosaturadas. Este tipo de grasas se encuentra en aceites de oliva, canola y nuez, así como en las nueces y los aguacates. La grasa monosaturada es considerada una grasa “buena”. Ayuda a disminuir el colesterol en la sangre y es más resistente a la oxidación. La oxidación es un proceso que promueve la acumulación de grasa y depósitos de colesterol en las arterias. Sin embargo, debido a que todas las grasas –hasta las monosaturadas– son altas en calorías, debes limitar qué tanto comes.

					
•	Grasas poliinsaturadas. Las grasas poliinsaturadas se encuentra en aceites vegetales como el de cártamo, maíz, girasol, soya y semillas de algodón. Ayuda a reducir el colesterol “malo” en la sangre, pero también el colesterol “bueno”, y parece ser susceptible a oxidación.

					
•	Grasas saturadas. Las grasas saturadas son grasas poco saludables que pueden aumentar tu colesterol en la sangre e incrementar tu riesgo de enfermedad cardiovascular. Se encuentran en productos cárnicos y lácteos (incluyendo la mantequilla), asícomo en el aceite de coco, palma y otros aceites tropicales.

					
•	Grasas trans. Este tipo de grasa se encuentra en lamargarina en barra, la manteca y los productos procesados hechos a partir de ésta, como pasteles y otros productos horneados, en galletas saladas, dulces y otros productos de refrigerio. Las grasas trans –abreviatura de ácidos grasos trans– incrementan el colesterol en sangre y también pueden disminuir el colesterol “bueno”, con lo que aumenta tu riesgo de enfermedad cardiovascular. Si usas margarina, busca productos etiquetados como libres de grasas trans o que estén hechos de aceite de canola. La margarina en barra es generalmente más alta en grasas trans que la variedad blanda que viene en bote.

			

			Leguminosas adorables

			El término leguminosa se refiere a una gran familia de plantas, que in­cluye frijoles, lentejas y chícharos, cuyas semillas se desarrollan dentro de vainas y de manera frecuente son deshidratadas para facilitar su almacenamiento. 

			Las leguminosas son pobres en grasas y ricas en fibra, proteína, folato, potasio, hierro, magnesio y fitoquímicos. La fibra en las leguminosas es casi toda soluble, y los estudios muestran que puede ayudar a disminuir el colesterol y a regular los niveles de azúcar en la sangre. Además, las leguminosas –que incluyen semillas de soya, habas, garbanzos, frijoles negros, arvejas y lentejas–son versátiles y baratas. Son un sustituto saludable para la carne, la cual tiene más grasa y colesterol. Si consumes leguminosas enlatadas, lávalas bien para eliminar la sal que se les agrega durante el procesamiento.

			Obtén tus omega-3

			Los ácidos grasos omega-3 son más abundantes en el pescado graso de agua fría, pero algunos pescados de agua dulce son también buenas fuentes. Entre los ejemplos de pescados con altos niveles de omega-3 benéficos se incluyen anchoas, lubina, arenque, salmón, sardina, trucha (arcoíris y de lago) y atún (en especial blanco, albacora y rojo).

			Los omega-3 también están presentes en algunas plantas. Buenas fuentes son el aceite de canola, la linaza (semilla y aceite), las semillas de soya (enteras y aceite), el tofu y las nueces (enteras y aceite).

			Dulces

			Los alimentos en el grupo de dulces incluyen golosinas, galletas y otros postres. Y no olvides el azúcar que puedes añadir a tu cereal o tus bebidas. Los dulces son altos en densidad de energía y calorías, y ofrecen poco o nada en términos de nutrición. 

			Sacude tu hábito de consumir sal

			Has estado tratando de consumir menos sodio: sólo una pizca de sal en tu papa horneada y un toque en el huevo. Pero una pizca por aquí y un poco por allá pueden sumarse rápidamente. Considera que tan sólo 1 cucharada de sal de mesa tiene 2 325 miligramos (mg) de sodio: más de lo que los expertos recomiendan por día. Y no sólo hay que preocuparse por la sal de mesa. 

			Lo esencial en pequeñas cantidades

			Tus riñones balancean de forma natural la cantidad de sodio almacenada en tu cuerpo para una salud óptima. Cuando tus niveles de sodio son bajos, tus riñones se aferran al sodio. Cuando los niveles de sodio son altos, tus riñones excretan el exceso en la orina. 

			Pero si por alguna razón tus riñones no pueden eliminar suficiente sodio, éste comienza a acumularse en tu sangre. Debido a que el sodio atrae y retiene el agua, tu volumen sanguíneo aumenta. Un volumen sanguíneo incrementado hace que el corazón trabaje más para mover más sangre a lo largo de tus vasos sanguíneos, lo cual aumenta la presión en tus arterias. Si esto se vuelve crónico puede provocar enfermedades cardiacas, infarto, enfermedad renal e insuficiencia cardiaca congestiva. 

			Principales fuentes dietéticas de sodio

			Solo como referencia, el estadounidense promedio consume cerca de 3600 mg de sodio al día: mucho más de lo reco­mendado. Enseguida se muestran las fuentes principales de sodio en una dieta común: 

			
					
•	Alimentos procesados y preparados. Aquí es donde se encuentra la vasta mayoría de sodio. Los alimentos procesados incluyen pan, cenas preparadas como pizza, pasta, platillos con carne y huevo, carnes frías, tocino, queso, sopas y comida rápida. Se estima que aproximadamente 75% del sodio que consu­mimos por día proviene de alimentos a los que se añadió sal o compuestos con sodio durante su procesamiento. 
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