 
    [image: Cubierta]

  

		

			

			Gracias por adquirir este eBook


			

			Visita Planetadelibros.com y descubre una
nueva forma de disfrutar de la lectura




			

					

					¡Regístrate y accede a contenidos exclusivos!


					Primeros capítulos


					Fragmentos de próximas publicaciones


					Clubs de lectura con los autores


					Concursos, sorteos y promociones


					Participa en presentaciones de libros


					 


					[image: ]


		

			


		

				Comparte tu opinión en la ficha del libro


					y en nuestras redes sociales:

				


				

				

					[image: ]

					[image: ]

					[image: ]

					[image: ]

					 [image: ]

					 [image: ]

				


				

			

				Explora

				Descubre

				Comparte

			


			

		


	
		
			SINOPSIS

			¿Has decidido dejar de comer carne y pescado?, ¿no sabes por dónde empezar?, ¿te preguntas si tendrás todos los nutrientes necesarios, si se presentará algún déficit, si realmente es una dieta saludable o de dónde sacarás la proteína y el hierro? ¿Te aburre comer siempre hummus, remolacha y pasta?

			Seitán en salsa de arándanos, hamburguesas de amaranto, ñoquis de boniato, pastel de espinacas… Dividido por estaciones y apostando por los productos de proximidad, Vegesanísimo es la biblia de referencia para veganos y vegetarianos. Una obra de consulta imprescindible donde encontrarás ideas y consejos para darle sabor y color a tus menús diarios.

		

	
		
			Vegesanísimo

			más de 80 recetas fáciles,
 sabrosas y rápidas

			Álvaro Vargas
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El salto al VEGETARIANISMO

			¿Has decidido dejar de comer carne y pescado y pasarte al vegetarianismo o veganismo?, ¿no sabes por dónde empezar?, ¿te asaltan las dudas?, ¿te preguntas si tendrás todos los nutrientes necesarios?, ¿si se presentará algún déficit?, ¿si realmente es una dieta saludable? Pero… ¿de dónde saco las proteínas?, ¿y el hierro?...

			

			Si tienes todas estas preguntas y a veces no te resulta fácil darles respuesta, has llegado al sitio adecuado. En este libro encontrarás todas las pautas necesarias para que no te quedes con dudas.

			Influidos por las redes sociales, los blogs, las páginas web..., acabamos hechos un lío con tantísima información nutricional, a veces contradictoria, lo que nos aleja de nuestro objetivo. De una forma práctica, directa y rigurosa, abordaré todos los temas nutricionales relevantes a la hora de pasarse al vegetarianismo, para que todos los nutrientes estén cubiertos, para afrontar el cambio de una forma segura y saludable, y para que, desde el primer día, sientas que estás haciendo lo correcto tras tomar una decisión tan importante y que merece tanto la pena como es reducir el impacto que pueda tener tu alimentación en el maltrato animal y en el cuidado del medio ambiente. ¡No te arrepentirás y verás que es más sencillo de lo que crees!

			También es posible que conozcas toda la parte teórica y sepas cómo llevar una alimentación saludable pero te falte la práctica: cómo trasladar todo lo aprendido a tu mesa, a tus comidas con familiares o amigos, sin quedarte en lo básico, en lo que todos encontramos en Internet. Pues por esa razón he incluido más de ochenta recetas creativas, diferentes, originales. Para que veas que ser vegetariano o vegano no está reñido con la posibilidad de compartir platos atractivos tanto para la vista como para el estómago.

			Como verás, he agrupado las recetas teniendo en cuenta las estaciones del año. He optado por este orden porque cuando los alimentos son de temporada, especialmente frutas y verduras, nos ofrecen lo mejor de sí mismos. ¿Qué significa esto? Que un alimento de temporada habrá madurado en el árbol y, por lo tanto, su carga de nutrientes será mayor, pues al haber respetado su ciclo natural de vida no se habrán tenido que usar tantos pesticidas para su crecimiento, además de que habrá mantenido su textura, su aroma y su color natural.

			Si dichos alimentos son de proximidad, de cercanía, incluso de origen nacional, estarán en nuestra cesta de la compra a los pocos días de ser recolectados, lo que, además de ser más interesante a nivel nutricional, mejora la protección de nuestro entorno, reduciendo los contaminantes que produce un viaje de miles de kilómetros. Además, el consumo de productos de temporada favorece la diversidad de cultivos, de manera que se adapta la tierra a las diferentes estaciones y se apoya la agricultura local.

			Si estás pensando en hacerte vegetariano, o si ya lo eres y quieres afianzar tus conocimientos y ampliar tu recetario personal, en las próximas páginas encontrarás todo lo necesario para hacerlo de una forma entretenida y amena, pero seria. ¡Disfrútalo!
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				Se calcula que alrededor del 10-12 % de la población española sigue una alimentación vegetariana y que alrededor del 1-2 % son veganos. Pero, sin ningún tipo de duda, todos los indicadores apuntan a que esta cifra no para de crecer. Tanto es así que las búsquedas en Google de los términos «veganismo» y «vegetarianismo» se han disparado en los últimos tiempos, llegando a elevarse en un 400 % desde el año 2016.

				Hasta hace muy pocos años, lo de ser vegetariano era casi una rareza. Y ya no hablemos de lo que significaba ser vegano. Además, entre ambos se generaban bastantes confusiones, sobre todo en comidas con amigos, familiares, en los restaurantes…, sin que quedara muy claro qué significaba ser una cosa u otra. Aún hoy, aunque pueda parecer algo común, son muchos los que tienen dudas sobre sus implicaciones. La primera respuesta que se me ocurre es que ser vegetariano no es una dieta, ser vegetariano es una forma de vida.

			

			Vamos a ver las principales diferencias:

			
				
						
						VEGETARIANOS

					
						
						VEGANOS

					
				

				
						
						1

						No comen nada que haya supuesto el sacrificio de un animal.

					
						
						1

						No comen nada de origen animal.

					
				

				
						
						2

						Aunque hay muchos tipos de vegetarianos, suelen incluir en su alimentación huevos, lácteos (queso, yogur, leche) y miel.

					
						
						2

						No comen nada cuya obtención haya necesitado del empleo de animales.

					
				

				
						
						3

						En cuanto a la vestimenta, los cosméticos o el mobiliario provenientes de animales, no existe un único criterio al respecto.

					
						
						3

						No utilizan cosméticos probados en animales o con algún ingrediente de origen animal.

					
				

				
						
					
						
						4

						No visten ninguna prenda proveniente de animales (cuero, lana, seda...). No utilizan muebles, objetos..., para cuya creación se hayan utilizado animales.
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				diferentes tipos de vegetarianos

				En el año 2018, una de las grandes empresas de servicio de comida a domicilio en España publicó que los pedidos de platos veganos habían crecido un 161 % y los de vegetarianos, un 62 %. Otra prueba del auge de este tipo de alimentación ha sido la enorme oferta que ha aparecido en el mercado: de tener que buscar y rebuscar para encontrar un restaurante vegetariano o productos vegetarianos en el supermercado sin tener que recurrir a tiendas especializadas, en muy poco tiempo hemos pasado a disfrutar de una enorme y variada oferta.

				Esto ha propiciado que se rompan las clásicas barreras de clasificación entre omnívoros, vegetarianos y veganos, con lo que se han ampliado, y bastante, las posibles combinaciones. A la derecha, una lista de las más habituales:

			

			Flexitarianos

			Son un grupo muy variopinto, difícil de catalogar, pero tienen en común su deseo —y puesta en práctica— de reducir el consumo de alimentos/productos de origen animal. Procuran no comer carne varios días a la semana, o tomarla solo en comidas sociales, etc. Estos pasos suelen preceder al vegetarianismo o al veganismo.

			Ovovegetarianos

			El único alimento que toman de origen animal son los huevos. En principio, se preocupan por que no procedan de gallinas enjauladas.

			Lactovegetarianos

			Solamente incluyen como alimentos de origen animal los yogures, la leche, el queso y/o la mantequilla (lácteos).

			Ovolactovegetarianos

			Suelen ser los más numerosos e incluyen en su dieta tanto lácteos como huevos. Este grupo y el de los dos anteriores suelen consumir también miel, y aquellos que lo único que toman de origen animal en su dieta es la miel son apivegetarianos.

			Vegetarianos estrictos

			Son aquellos que no incluyen nada de origen animal en su dieta. Este es el término empleado en nutrición, ya que ser vegano implica ir más allá de la alimentación. Se utiliza como sinónimo de vegano.

			
				¿POR QUÉ HACERTE vegetariano?

				Sin duda, el principal objetivo por el que cambiar tu alimentación hacia el vegetarianismo debe ser reducir el impacto de tu alimentación en el sufrimiento animal, ya que hay una relación directa entre lo que comemos y la explotación de estos animales. Sabiendo, como veremos en este libro, que para llevar una alimentación sana, completa y equilibrada no necesitamos del sacrificio de ninguno de ellos.

				Además, todos deberíamos pensar, también los omnívoros, en el impacto medioambiental de nuestra forma de alimentarnos, es decir, en las repercusiones que tiene en nuestro entorno elegir uno u otro tipo de alimentación.
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			Explotación animal

			1. Según el propio Ministerio de Agricultura, cada año se sacrifican, solo en España, más de 26 millones de cerdos para consumo humano. 2. A nivel mundial, se sacrifican al año 800 millones de animales de granja, 1 millón de toneladas de peces (mar y piscifactorías) y 25 millones de animales de caza (datos de la FAO). 3. Se emplean más de 15 millones de animales al año para utilizar sus pieles, cerca de medio millón de ellos son visones. 4. En los laboratorios científicos, se utilizan cada año más de 1,5 millones de animales. 5. 300.000 toros mueren cada año, después de una auténtica tortura, en plazas de toros, como espectáculo. 6. Algo más de 6 millones de pollos de engorde son sacrificados al año. 7. En el transporte de las granjas al matadero, mueren anualmente entre el 10-20 % de los animales transportados, bien por golpes de calor, o por congelación de sus extremidades. 8. El 40 % de los peces son devueltos cada año al mar sin posibilidades de sobrevivir. 9. Más de 50.000 aves mueren anualmente intoxicadas por la contaminación de plomo generada por los cazadores. 10. Y quizá lo más injusto para estos animales: su vida se ve acortada de manera drástica para abastecer a la industria de la alimentación.

			
				[image: ]
			

			Aspectos medioambientales

			1. La industria cárnica provoca como mínimo el 52 % de las emisiones de efecto invernadero. 2. La producción de 1 kg de carne de ternera provoca la emisión de 34,6 kg de CO2, frente a los 419 g de 1 kg de arroz, casi 83 veces más. 3. La explotación de los animales de granja supone un 18 % de los gases de efecto invernadero, principalmente metano y dióxido de carbono. 4. En un año, los cerdos censados en nuestro país produjeron más de 62 millones de metros cúbicos de purín, lo que provoca graves problemas de contaminación de aguas y suelos. 5. El 87 % de los stocks pesqueros están agotados o sobreexplotados, con lo que ello supone para la supervivencia de muchas especies (peces y plantas) de ese fondo marino. 6. Dicha explotación ha pasado de los 19 millones de toneladas de pescado capturado a nivel mundial en 1950 a más de 140 millones de toneladas en 2017. 7. Las redes de pesca de arrastre están provocando la destrucción del fondo marino y de centenares de especies. 8. Las aguas residuales vertidas por los barcos de pesca ya alcanzan los mismos niveles de contaminación que las de las embarcaciones petrolíferas (especialmente arsénico y cobre). 9. Un 33 % de la superficie mundial dedicada al cultivo se emplea en exclusiva para alimentar al ganado, principalmente con soja y maíz, destruyendo hábitats y agotando las tierras dedicadas al monocultivo. 10. Este siglo será el de la escasez y los problemas de abastecimiento de agua, y la industria cárnica es, de nuevo, el principal agente perjudicial.
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				Fuentes de los datos

				Ministerio de Agricultura, Pesca y Alimentación de España + Organización Mundial de la Salud + Organización de Naciones Unidas para la Alimentación + Anima Naturalis + Igualdad Animal.
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				En este apartado nos vamos a remangar y meteremos de lleno las manos en la masa. Nos adentraremos en aquello que sea más relevante para llevar una alimentación vegetariana 100 % saludable, para que nunca más tengas dudas sobre si lo estás haciendo bien o sobre si estás aportando a tu organismo todo lo que necesita. Además, podrás responder a todos aquellos amigos y familiares que te plantean dudas sobre tu paso al vegetarianismo y ganarás confianza en ti mismo, porque sabrás que estás haciendo lo correcto.

				Habrás oído que si llevas una alimentación vegetariana ya no debes preocuparte porque esta es saludable en sí misma, e incluso algunos la aconsejan para adelgazar. Pero esto es un mito muy extendido: puedes ser vegetariano o vegano y llevar una alimentación muy poco recomendable porque esté llena de fritos o de productos ultraprocesados, o por tener un exceso de sal, etc. Cualquier tipo de alimentación debe estar bien planificada y tener el aporte suficiente de nutrientes, por lo que conviene elegir siempre los alimentos más sanos que los contengan.

				Vamos a analizar cada uno de los nutrientes principales (proteínas, hidratos, grasas, vitaminas y minerales) para que no te quedes con ninguna duda.

			

			
				PROTEÍNAS

				Si existe una gran duda sobre la alimentación vegetariana, es con las proteínas, pues escucharás muchas veces: «Si no comes carne, ¿de dónde sacas las proteínas?». Vamos a verlo...

				Necesidades

				Actualmente la recomendación de la Agencia Europea de Seguridad Alimentaria es de 0,8 g por cada kg de tu peso. Si pesas 60 kg, necesitarías 48 g de proteínas por día. Si eres deportista puedes elevar la cifra a 1-1,2 g por cada kilo de peso.
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proteínas
 completas
 versus
 Incompletas

				Las proteínas se componen de 20 aminoácidos. 12 de estos los puede fabricar nuestro organismo por sí mismo, mientras que los 8 restantes, que deben ser suministrados a través de la alimentación, son los conocidos como aminoácidos esenciales.

				Incompletas

				Al alimento le falta uno o varios aminoácidos esenciales o tiene una cantidad pequeña de alguno(s) de ellos.
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				Completas

				Cuando un alimento contiene estos 8 aminoácidos, decimos que contiene proteínas completas. Esto se da en alimentos de origen animal (carne, huevos, pescado, leche...), y en algunos de origen vegetal como la quinoa, el trigo sarraceno, la soja y todos sus derivados (tofu, tempeh, bebida de soja, soja texturizada, miso, salsa de soja...), también en los garbanzos y las alubias blancas. No pienses en las proteínas completas como en una única molécula donde están estos 8 aminoácidos juntos, pues se reparten formando cadenas de diferentes aminoácidos: unos van de tres en tres, otros de cuatro en cuatro...

				¿Esto quiere decir que solamente aprovechamos las proteínas de los alimentos que tengan todos los aminoácidos esenciales? Afortunadamente, no. Podemos obtener 7 aminoácidos de un alimento y el que nos falta conseguirlo de otro alimento, o 6 de uno y 2 de otro, pero debemos hacerlo en el mismo día (en un plazo de 24 horas). Siempre que tengamos disponible aquel que nos solicite nuestro organismo, que no tengamos las reservas a cero de ninguno de ellos.

				Hay dos combinaciones especialmente interesantes que permiten obtener proteínas completas de origen vegetal: legumbres + cereales y legumbres + semillas.

				Por ejemplo, las lentejas presentan bajos niveles de metionina (un aminoácido esencial), pero son muy ricas en lisina (otro aminoácido), y al arroz le ocurre lo contrario, es rico en metionina y bajo en lisina, por lo que se complementan perfectamente para obtener proteínas completas (por ejemplo, en un plato de lentejas con arroz integral). Además, nuestro sistema digestivo no sabe diferenciar si el triptófano que le estamos aportando viene de la carne o viene de una alubia. Solamente sabe diferenciar nutrientes, no alimentos. Por lo tanto, venga de la fuente que venga, ese triptófano será igual de aprovechable.

				
					Alimentos ricos en proteínas

					
							huevo

							lácteos

							legumbres

							cereales integrales

							frutos secos

							semillas

							aguacate

							setas

							seitán

							guisantes

							crucíferas (brócoli, coliflor, repollo...)

					

				
			
				Un consejo muy práctico si te estás iniciando en este camino: es muy socorrido incluir en la cesta de la compra semanal varios botes de legumbres ya cocidas. Además de ser bastante económicas, nos quitamos la pereza (yo la tengo) de estar cociendo legumbres, que es algo que nos puede llevar mucho tiempo. Elige siempre aquellas en cuya lista de ingredientes ponga, únicamente, la legumbre que sea, agua y sal. No es necesario que contengan conservantes, colorantes... Como mucho, puede poner también limón, que se suele usar como conservante. Y quítate la idea de que las legumbres son sinónimo de grandes guisos muy trabajosos o muy pesados: las podemos emplear en ensaladas, hamburguesas..., o como a mí me encantan: muchas veces me las como a cucharadas.
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				A pesar de todo esto que te he contado sobre la complementación de legumbres/cereales o semillas, cada vez más asociaciones de dietética y nutricionistas están apuntando a que no se debería hacer tanto hincapié en ella, ya que con una dieta saludable, variada y con las calorías necesarias, aunque fuera vegana o vegetariana, no habría problema con las proteínas, pues no necesitamos mucha cantidad (10-15 %). Aun así, seguiría incluyendo buenas raciones de legumbres y cereales integrales en nuestra dieta diaria.

				Como vemos en la tabla, la diferencia no es tanta, por lo que no es necesario comer carne para tener el aporte necesario de aminoácidos esenciales.
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				¿Son tan diferentes las cantidades de aminoácidos entre la dieta vegetariana y la que no lo es?

				
					
							
							aminoácidos esenciales
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							garbanzos (100gr)
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							pollo (100gr)

						
					

					
							
							triptófano

						
							
							229 mg

						
							
							270 mg

						
					

					
							
							valina

						
							
							1078 mg

						
							
							1145 mg

						
					

					
							
							treonina

						
							
							759 mg

						
							
							975 mg

						
					

					
							
							isoleucina

						
							
							1231 mg

						
							
							1219 mg

						
					

					
							
							leucina

						
							
							1672 mg

						
							
							1732 mg

						
					

					
							
							lisina

						
							
							1479 mg

						
							
							1962 mg

						
					

					
							
							fenilalanina

						
							
							1036 mg

						
							
							916 mg

						
					

					
							
							metionina

						
							
							360 mg

						
							
							539 mg

						
					

					
							
							proteínas totales

						
							
							20,8 g

						
							
							21 g

						
					

				

				
					La falta de proteínas no es un problema real en el vegetarianismo

				

			

			
				HIDRATOS
 DE CARBONO

				En muchas ocasiones habrás escuchado que la dieta vegetariana está llena de hidratos de carbono, como si esto fuera algo negativo. Y es cierto, donde mayores cantidades de hidratos encontramos es en los alimentos de origen vegetal, por lo que no tendremos déficit de este macronutriente, pero sí debemos diferenciar entre aquellos más saludables y aquellos que debemos reducir o eliminar.

				Cantidad recomendada

				Deberían suponer entre el 40-50 % de las calorías que ingerimos, es decir, es el nutriente del que más cantidad necesitamos.
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tipos
 de hidratos
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				Simples

				Son los menos recomendables. Están formados por muy pocas moléculas (apenas una o dos), lo que propicia que pasen a nuestra sangre de forma muy rápida tras ingerirlos y se produzca, generalmente, una hiperglucemia (una subida de azúcar en sangre) repentina. Esto hace que el páncreas segregue una cantidad de insulina de manera también inmediata, que puede derivar en una hipoglucemia (bajada de azúcar en la sangre). Si consumimos muchos hidratos simples de manera frecuente, estaremos habitualmente en esta montaña de subidas y bajadas de glucosa, lo que puede derivar, a largo plazo, en diabetes, además de afectar de forma decidida a nuestro sistema nervioso. Por ello deberíamos reducirlos al mínimo en nuestra alimentación.

				Los hidratos simples más habituales son el azúcar blanco y todos los productos que lo llevan (refrescos, bollería y galletas industriales, zumos, ultraprocesados, salsas, cereales de desayuno, etc.) y las harinas blancas y productos elaborados con ellas (principalmente bollería, pan y pasta blancos). También incluimos el resto de endulzantes como, por ejemplo, la miel.

				Completos

				Con este nombre nos referimos a los hidratos saludables, a los que no hay que tener nada de miedo. Son aquellos formados por varias moléculas, y que gracias a su buen contenido en fibra se absorben lentamente, no pasan al torrente sanguíneo de forma tan rápida y, por tanto, no se produce el ciclo de hiper-hipoglucemia que veíamos con los simples. Dentro de los completos nos encontramos con los cereales integrales (arroz integral, mijo, quinoa, trigo sarraceno, espelta y centeno integrales, etc.) y los productos elaborados con ellos, como el pan y la pasta integrales, las bebidas vegetales, etc; todas las verduras, los frutos secos, las semillas, y también la fruta.

				LA FIBRA

				La podemos definir como aquella parte de los vegetales (solamente se encuentra en estos) que nuestro organismo no es capaz de digerir y que llega intacta a nuestros intestinos, para ser expulsada por las heces. Leído así parece que no sirve para mucho, pero es todo lo contrario: ayuda a regular los niveles de colesterol y azúcar en la sangre, colabora en la regulación del tránsito intestinal, fortalece nuestra microbiota (flora intestinal) y, por tanto, nuestras defensas.

				Cantidad recomendada

				Unos 20-25 g al día, aunque algunos organismos lo elevan a 30-35 g. No es un problema para los vegetarianos, ya que está presente, en mayor o menor medida, en todos los alimentos de origen vegetal.

				
					Alimentos con buenas cantidades de fibra

					
							legumbres

							cereales integrales

							fruta

							verdura

							semillas

							frutos secos

					

				

				¿Si la fruta contiene tantos azúcares simples, cómo es tan saludable?

				Es cierto que la fruta contiene una cantidad alta de azúcares simples, pero, afortunadamente, también presenta buenas dosis de fibra en su composición. Al ingerir la pieza de fruta entera, esta fibra consigue que los azúcares simples se absorban mucho más lentamente, comportándose de forma muy parecida a los hidratos complejos. Por ello, no tengas ningún miedo a tomar fruta, mínimo tres piezas al día.

				¿Y con el zumo es igual?

				No. Cuando extraemos el líquido a una fruta y hacemos ese zumo, le estamos retirando toda la fibra, es decir, los azúcares simples se absorben de forma muy rápida, produciéndose ese ciclo de hiper-hipoglucemia del que hablábamos. Por muy casero que sea ese zumo, ocurrirá lo mismo. Un zumo no equivale a una pieza de fruta, son alimentos diferentes.

				Pero ¿y un batido?

				Si ponemos las piezas de fruta cortadas en trozos en una batidora (pelando aquellas que lo requieran) y hacemos un puré, que podemos rebajar con agua, no habrá ningún problema, ya que la fibra se mantiene en ese batido, pero no cometas el error de añadirle zumo de naranja para suavizarlo, ya que de nuevo estarías aportando azúcares simples. La diferencia con la fruta entera es que, al hacer batido, siempre parte de las vitaminas se pierden, pero es una cantidad poco significativa.

				¿Por qué la miel, si es natural, está en los hidratos poco saludables?

				La miel, aunque sea de un apicultor conocido y sin adulterar, presenta en su composición entre un 75-83 % de azúcares simples, una cantidad enorme, a lo que se suma que la presencia de fibra es prácticamente inexistente, con lo cual se volverá a producir ese ciclo de hiper- hipoglucemia. Es prácticamente igual que el azúcar blanco.

				Comparativa de harinas de trigo: blanca vs. integral

				
					
							
							nutrientes

						
							
							harina blanca de trigo

						
							
							harina integral de trigo

						
					

					
							
							fibra

						
							
							4,2 g

						
							
							8,6 g

						
					

					
							
							calcio

						
							
							6 mg

						
							
							25 mg

						
					

					
							
							fósforo

						
							
							56 mg

						
							
							173 mg

						
					

					
							
							hierro

						
							
							1,1 mg

						
							
							3,8 mg

						
					

					
							
							magnesio

						
							
							18 mg

						
							
							53 mg

						
					

					
							
							potasio

						
							
							107 mg

						
							
							363 mg

						
					

					
							
							grasa saludable

						
							
							0,5 g

						
							
							1,7 g
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				Principales inconvenientes del consumo de azúcar blanco:

				1. Produce un desajuste en nuestro sistema nervioso. Esos ciclos de los que tanto os he hablado de subidas y bajadas de azúcar acaban afectando de forma decisiva a nuestro sistema nervioso. 2. Nos acerca más a la diabetes. Cuando estamos en esta montaña rusa de hiperglucemias e hipoglucemias, llega un momento que nuestro páncreas, encargado de suministrar insulina para volver a unos niveles normales de glucosa, por puro agotamiento, no rinde lo suficiente, se satura..., y puede desembocar en diabetes del tipo 2. 3. La salud de nuestros huesos. Cuando se produce una ingesta continuada de azúcar, es altamente probable que se elimine por la orina parte del calcio que consumimos, provocando que las reservas bajen y, a la larga, seamos candidatos a padecer osteoporosis. Varios estudios en EE. UU., el país con mayor número de casos de osteoporosis, relacionan la ingesta diaria del refresco más famoso del mundo —no quiero que me demanden ;)— con esta enfermedad. 4. La obesidad y el colesterol. Al ingerir una gran cantidad de hidratos simples en muy poco tiempo es facilísimo que nuestro organismo, ante tal saturación, decida almacenarla como grasa, lo que con los años desembocará en problemas de colesterol alto. Además de cargar a nuestro hígado, que es el encargado, principalmente, de la regulación del colesterol. 5. Más propensos a infecciones. Los glóbulos blancos se ven afectados por su consumo, siendo menos eficaces en su trabajo. Las infecciones se pueden volver recurrentes, sobre todo por bacterias. Se ha observado que afecta especialmente a las infecciones vaginales y favorece la proliferación de parásitos (las famosas lombrices en los niños).

				No solamente el azúcar blanco es perjudicial: también otro tipo de endulzantes que nos han vendido como más saludables, como el azúcar moreno, la panela, el azúcar de coco, el azúcar de abedul, los siropes..., aunque puedan tener más vitaminas y/o minerales que el blanco, no dejan de ser una enorme cantidad de azúcares simples, sin apenas fibra.

				¿Y con qué endulzo?

				Si es para recetas muy puntuales, puedes utilizar panela o azúcar de coco, también algún sirope, pero es más interesante añadir a tus recetas frutas, dátiles, pasas, orejones, arándanos deshidratados o similares para aportar el dulzor que necesitan, ya que estos últimos, además de azúcares, contienen elevadas cantidades de fibra que ayuda a absorberlos de manera saludable. Y en otros casos, no estaría de más apreciar el sabor auténtico de los alimentos.

				Comparativa de tipos de panes

				
					
							
							nutrientes

						
							
							molde

						
							
							blanco

						
							
							integral

						
					

					
							
							calorías

						
							
							255

						
							
							261

						
							
							229

						
					

					
							
							fibra

						
							
							2,9 g

						
							
							3,5 g

						
							
							7,2 g

						
					

					
							
							azúcares

						
							
							5,1 g

						
							
							1,9 g

						
							
							1,7 g

						
					

					
							
							magnesio

						
							
							11 mg

						
							
							14 mg

						
							
							42 mg

						
					

					
							
							fósforo

						
							
							39 mg

						
							
							43

						
							
							132 mg

						
					

					
							
							potasio

						
							
							77 mg

						
							
							89

						
							
							272 mg
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				Bebidas vegetales

				Lo primero que hay que aclarar es que estas bebidas no sustituyen a nivel nutricional a la leche de vaca. No son alimentos comparables en cuanto a su aporte nutricional. Solamente sustituyen el hábito de tomar una taza de líquido blanco en el desayuno o en la merienda, lo que no quiere decir que las bebidas vegetales no sean interesantes a nivel nutricional, pero tienen nutrientes distintos de los de la leche de vaca.

				Precauciones a la hora de elegir algunas de estas bebidas vegetales:

				– Comprobar la cantidad de cereal o fruto seco que presenta en su composición. En algunas marcas (suelen ser las más comerciales) encontramos porcentajes tan bajos como un 2 %. Por ejemplo, en la de almendras, ya que su precio es elevado, de modo que básicamente estamos bebiendo agua con una pizca de almendras. Unas buenas cantidades serían: 7-8 % de almendra, 14 % de avena, 10-12 % de arroz.

				– Comprobar si presenta azúcares añadidos. Cuando estas bebidas se empezaron a popularizar, a muchísimas personas les causaban rechazo porque estaban muy dulces, y en algunas marcas sigue pasando que, para disimular la falta de cereal, añaden azúcar blanco o cualquier otro para darle algo de sabor. Lo podemos ver en su listado de ingredientes. Mejor sin azúcares añadidos ni edulcorantes.

				Entre las más nutritivas, fáciles de encontrar y económicas, me quedaría con la de almendras, la de arroz integral y la de avena.
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					¡Sí a los hidratos!
 Pero cambia los simples/refinados por complejos/integrales
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