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			SINOPSIS

			Sabemos que tenemos que comer bien para vivir saludablemente, pero como mujeres a veces no somos conscientes de la importancia de la alimentación. La salud y la nutrición femeninas tienen unos requerimientos distintos según las diferentes etapas de la vida, no solo para el buen funcionamiento del cerebro y el sistema inmunitario, sino también para el de nuestras hormonas y el ciclo menstrual, para prevenir el envejecimiento prematuro y para evitar el sobrepeso que se produce con el paso del tiempo.

			Laura Jorge, nutricionista experta en salud femenina, presenta en este libro su método COME SANO, VIVE SANO y nos da las bases para cuidar de nuestra salud centrándose en cuatro pilares básicos: las emociones, las hormonas, la evolución y trastornos específicos de la salud femenina y la microbiota. Un enfoque integral para cuidarnos, potenciar nuestra salud y disfrutar de todas las etapas de la vida sin estar pendientes de las dietas.

			Incluye 20 recetas para los antojos.

		

	 
		
			
				[image: ]
			

		

	
		
			A Adri, Kiwi y Coco, por ser mis compañeros de vida.

			A mis padres, abuela y hermana, por quererme y apoyarme siempre.

		

	
		
			Introducción

			Llevo más de cinco años pasando consulta, pero ya antes, debido a mi experiencia personal en el mundo de las dietas, había visto cómo se iban poniendo de moda diferentes corrientes y estilos de alimentación. Todo el mundo parece tener una opinión o conocimientos sobre el tema de la alimentación, lo que muchas veces conduce a juicios faltos de fundamento. Debido al exceso de información que podemos encontrar en las redes sociales y medios de comunicación, recibo en mi consulta a diario a muchas mujeres a las que esto les genera ansiedad por lo abrumador que resulta. Algunas también se creen mitos en torno a algunos alimentos y hábitos dietéticos, como practicar el ayuno porque una influencer lo recomienda, e incluso tienen fobias alimentarias como, por ejemplo, miedo a engordar por comerse un dulce. En general, se siguen consultando las redes sociales y fuentes no profesionales sin ningún tipo de control, en vez de acudir a la consulta de un dietista-nutricionista, lo que en algunos casos hace más mal que bien.

			Por eso, uno de mis objetivos con este libro es hablarte de las bases para una alimentación saludable, que te ayudarán especialmente como mujer en algunas etapas de tu ciclo vital, para que puedas disponer de una guía práctica y de fácil acceso basada en criterios profesionales en los que puedas confiar. Es necesario comprender que somos un todo y, por este motivo, no podemos hablar de alimentación sin relacionarla con las emociones, el descanso, el estrés y el ejercicio, ya que todos estos factores van a influir en las diferentes etapas de tu vida.

			Todo el mundo sabe que hay que comer bien, pero no llegamos a ser del todo conscientes de la conexión que existe entre la comida y el buen funcionamiento del intestino que, a su vez, está conectado con el buen funcionamiento de nuestro cerebro, sistema inmunitario, emociones, e incluso con estados como la depresión; así como de que todos los elementos que acabo de citar tienen que ver con nuestras hormonas y el buen funcionamiento del ciclo menstrual, nuestra salud y el envejecimiento prematuro.

			En esta obra te hablaré de todas estas interdependencias y de la importancia de la prevención. Cuanto antes empecemos a cuidarnos, más fácil será envejecer de forma saludable y transitar por las diferentes etapas del ciclo vital de la mujer disfrutándolas.

			En definitiva, y desde una perspectiva integrativa, te ayudaré a conocer los pilares básicos de una alimentación sana para que puedas empezar a comer sano para vivir sano.

			
				¿QUÉ ME LLEVÓ A CONVERTIRME EN NUTRICIONISTA?

				Justo en el cenit de mi adolescencia, terminaba mi trayectoria en el mundo de la gimnasia rítmica y, con ella, de las competiciones. Este mundo es muy exigente. Tuve que trabajar mi cuerpo desde niña para lograr más elasticidad, un mejor equilibrio y, en general, la armonía, la belleza y la disciplina que deben reinar en la coreografía que interpretes para los jueces.

				El caso es que dejé este deporte cuando mi cuerpo era una bomba de relojería hormonal: seguía comiendo como cuando practicaba tanto ejercicio físico (pero no gastaba tantas calorías) y para colmo llegó la menarquia (primera menstruación). De modo que, de un día para otro, me empecé a encontrar mal porque había subido mucho de peso y no reconocía mi cuerpo.

				Esta nueva realidad me golpeó muy fuerte y, con el tiempo, desarrollé un trastorno de la conducta alimentaria (TCA). Los TCA son trastornos psicológicos graves que conllevan alteraciones de la conducta alimentaria. La persona afectada muestra una gran preocupación en relación con el peso, la imagen corporal y la alimentación, entre otros. Son trastornos de origen multifactorial (un factor por sí solo nunca es la causa), y existen factores de tipo genético, psicológico, sociocultural, familiar y personal que propician su aparición.

				Los trastornos alimentarios suelen estar más presentes entre la población femenina que en la masculina. La proporción de hombres que presentan trastornos alimentarios es de uno por cada nueve mujeres.

				Pueden aparecer en cualquier edad, aunque la adolescencia es la etapa de mayor riesgo para presentar este tipo de enfermedades. La mayor incidencia se produce entre los doce y los dieciocho años, pero cada vez nos encontramos con casos que tienen una edad de inicio más baja, en torno a los ocho o nueve años.

				La presión social para adelgazar, las redes sociales, la necesidad de ser aceptada y la preocupación por un ideal estético delgado asociado al éxito social, familiar y profesional podrían ser factores que explicaran esta mayor vulnerabilidad fisiológica a presentar un TCA en las mujeres jóvenes.

				En mi caso, cuando apareció el trastorno, me pusieron en manos de profesionales. El proceso de curación no fue fácil, pero me ayudó a empezar a interesarme por cómo influía en mi cuerpo lo que comía. Y, con los años, fui entendiendo la importancia de esta relación entre la comida y el cuerpo. De este modo, esta experiencia hizo que tomara la decisión de estudiar la carrera de Nutrición Humana y Dietética.

				Durante los años de universidad decidí hacer las prácticas en un centro de trastornos alimentarios, y las lecturas y los estudios que más me interesaban fueron en este campo y en el de la nutrición deportiva. Al terminar la carrera y comenzar a trabajar, empecé a profundizar en el mundo de las dietas de adelgazamiento, ya que eran las más demandadas.

				Con el paso del tiempo, de la mano de mi emprendimiento y de la apertura de mi propio centro de nutrición, fui comprendiendo lo que ahora pretendo transmitirte en este libro: que somos un todo y que tenemos que comer sano para vivir sano; que debemos ir más allá del físico y la cuestión estética, porque el hecho de comer sano significa prevenir enfermedades y envejecer de forma más sana y feliz. Así que durante estos últimos años he tratado de formarme todo lo posible para entender todas las conexiones que tienen lugar en nuestro cuerpo.

				Mis estudios y lecturas han ido evolucionando hacía donde también han crecido mis inquietudes personales como mujer. Por este motivo, en esta obra pretendo hacer un recorrido que pueda resultarte entretenido y fácil de comprender sobre algunos de los aspectos más importantes de tu salud femenina.

				Este recorrido lo empezaremos repasando los pilares de una buena nutrición y el funcionamiento de nuestro ciclo menstrual, y cómo podemos sacarle el máximo partido. Continuaremos explicando la relación entre el mundo de las dietas, las emociones y la microbiota, además de detallar algunos trastornos de la mujer, así como la transición a la menopausia. Finalmente, tras esta parte más teórica, pasaremos a la acción con el método «come sano, vive sano», y también entraremos a la cocina para elaborar mis recetas favoritas en los momentos de antojo.

				¿Me acompañas?

			

		

	
		
			1. Los pilares de la salud femenina

			
				¿POR QUÉ ES IMPORTANTE COMER SANO PARA VIVIR SANO?

				La obesidad, la arteriosclerosis, la enfermedad coronaria, la hipertensión, ciertos tipos de cáncer, la osteoporosis, las caries dentales, algunas enfermedades hepáticas y renales, la diabetes mellitus, enfermedades mentales, algunos trastornos digestivos y menstruales, entre otras dolencias, tienen factores dietéticos o nutricionales conocidos en su etiología o en su tratamiento, o ambas cosas. La incidencia de muchas de estas condiciones o enfermedades crónicas citadas va en aumento en los países en desarrollo debido a un consumo excesivo de ciertos alimentos y un estilo de vida sedentario.

				Afortunadamente, cada vez hay más personas que son conscientes de que comer sano va más allá del tema estético, y que está relacionado con una buena salud física y mental.

				Comer de forma saludable junto con el ejercicio físico, el bienestar mental, un buen descanso y la gestión del estrés son elementos fundamentales para nuestra salud, y que nos ayudarán a prevenir muchas enfermedades, además de ayudarnos a llegar a la vida adulta con mucha más energía y vitalidad. Y, ya puestos a envejecer, ¿quién no quiere hacerlo de la mejor forma posible, encontrándose bien, sin enfermedades y con energía y vitalidad?

				Asimismo, si nuestro organismo funciona bien, nos sentimos bien y nos vemos bien, nuestra relación con nuestro entorno también se da de una manera saludable. En cambio, si ocurre lo contrario, aumenta nuestra vulnerabilidad a las enfermedades al verse reducida la inmunidad, tenemos menos energía diaria, nuestra productividad disminuye y se dan alteraciones en el desarrollo, tanto físico como mental.

				A lo largo del libro irás viendo más aspectos que te ayudarán a comprender lo importante que es comer sano para vivir sano.

			

			
				EL ENVEJECIMIENTO SALUDABLE

				El envejecimiento forma parte de la vida. Es algo obvio y que tenemos que aceptar, pero, ¿y si envejecemos de forma saludable? ¿No te gustaría vivir mejor todo el tiempo que puedas?

				No sé si a ti este tema te inquieta, pero yo estoy muy interesada en vivir sana y tener buena calidad de vida, para poder disfrutar al máximo de la vida. Por ello, todos los puntos tratados en este libro van dirigidos a que puedas empezar a implementar cambios en tus hábitos de vida y así envejecer de forma saludable.

				En el envejecimiento fisiológico del organismo se dan una serie de pequeños cambios que de forma progresiva van afectando al conjunto de células y a sus funciones. En cambio, cuando tus hábitos no son saludables y no cuidas tu cuerpo, puede darse un envejecimiento prematuro con mayor riesgo de infecciones, cáncer, enfermedades autoinmunes, etc. Es decir, que el envejecimiento es un fenómeno natural, que también depende de nuestra genética y de factores ambientales y sociales como la alimentación, el ejercicio, la gestión del estrés y las emociones, la microbiota, etc.

				¿Te animas a aprender a comer sano y a llevar a cabo cambios en tu estilo de vida para vivir de forma saludable, disfrutando de la mejor calidad de vida posible?

			

			
				CONCEPTOS BÁSICOS: ¿QUÉ ES COMER SANO PARA VIVIR SANO?

				Se podría escribir un libro entero profundizando en los conceptos básicos y mitos sobre la alimentación, pero este tipo de información la podrás encontrar en una amplia bibliografía especializada. Así que, en este libro, únicamente vamos a hacer un repaso rápido de algunos conceptos básicos para que podamos entender bien las otras partes del libro.

				La alimentación y los nutrientes

				La alimentación es la ingestión de alimentos a través de la cual obtenemos los nutrientes que necesitan nuestras células para que nuestro cuerpo funcione correctamente.

				Los nutrientes son sustancias que componen los alimentos y que permiten a nuestras células realizar sus funciones vitales. Mediante el proceso de la digestión se obtienen los nutrientes. Estos nutrientes se clasifican en:

				
						Macronutrientes: Sustancias que se encuentran en mayor cantidad en los alimentos. Son los carbohidratos, las proteínas y las grasas.

						Micronutrientes: Sustancias que se encuentran en menor cantidad en los alimentos. Son las vitaminas y los minerales.

				

				Tanto los macronutrientes como los micronutrientes son imprescindibles para que nuestro cuerpo funcione correctamente.

				Los macronutrientes

				Los carbohidratos

				También llamados hidratos de carbono. Este grupo de alimentos juega un papel muy importante en cuanto a la provisión de energía diaria y en el rendimiento deportivo.

				
						Carbohidratos complejos: Son estructuras más complejas y de absorción y digestión más lenta que los simples. Se encuentran en el pan integral, los cereales integrales, la pasta integral, las legumbres y la patata, entre otros. Este tipo de carbohidratos, tras su consumo, no elevan los niveles de glucosa en sangre (glucemia) de forma tan brusca como los simples.

						Carbohidratos simples: Son estructuras menos complejas y pequeñas, por lo que se digieren de manera más rápida. Se encuentran en el azúcar de mesa, el azúcar de caña y la miel, entre otros. Este tipo de carbohidratos elevan los niveles de glucosa rápidamente y producen así una subida de insulina.

				

				Ya que mencionamos la insulina, quiero aprovechar para presentártela. Su producción es importante para nuestro organismo, ya que participa en bastantes de sus funciones, como permitir a las células que utilicen la glucosa como energía o estimular la liberación de leptina, que es la hormona encargada de proporcionar la sensación de saciedad.

				La insulina es necesaria, pero cuando abusamos de los carbohidratos (especialmente de los simples), y no los acompañamos de alimentos que pueden retrasar su absorción, como, por ejemplo, verduras, grasas saludables o proteínas, con el tiempo, se puede causar una resistencia a la insulina, lo que provocará un aumento de grasa corporal, ya que la glucosa que no podemos utilizar se convierte en grasa y se almacena. Y esto, junto con el sedentarismo a largo plazo puede ocasionar diabetes, hipertensión y otras patologías crónicas no transmisibles.
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					Consejo come sano:

					Si tu objetivo es perder grasa, no consideres los carbohidratos como enemigos. Mi recomendación es que, en tu día a día, predomine el consumo de carbohidratos procedentes de la fruta, las verduras y los carbohidratos complejos e integrales como la patata, el boniato, la pasta o el arroz integral. En lugar de denominar tu plato como pasta con tomate y atún o pasta con verduras, te animo a probar con un plato de verduras con pasta.

				

				
					[image: ]

					Mito: Los carbohidratos engordan

					La ganancia de grasa corporal es un proceso complejo y ningún alimento aislado es el culpable de que aumentemos nuestra grasa corporal. Es decir, los carbohidratos por sí mismos no engordan, pero un exceso de ellos, al igual que un exceso de grasas y proteínas, podría hacer que aumentáramos nuestra grasa corporal.

					Cuando hablo de engordar me refiero a un aumento de grasa corporal (ya hablaremos de esto y del peso más adelante), que se produce debido al conjunto de nuestros hábitos, circunstancias y balance energético total. En conclusión: dejemos de demonizar a los carbohidratos.

				

				Las proteínas

				La proteína es un nutriente vital. La usamos para construir tejidos y músculo, para formar enzimas, hormonas, nuestro propio ADN y para facilitar diversas reacciones químicas que hacen que nuestro cuerpo funcione. Las proteínas están formadas por aminoácidos. Tenemos veintiún aminoácidos, dentro de los cuales encontramos:

				
						Nueve tipos de aminoácidos esenciales que resultan vitales y que nuestro cuerpo no es capaz de sintetizar, por lo que tenemos que obtenerlos de los alimentos. Son la lisina, la leucina, la isoleucina, la histidina, la metionina, la fenilalanina, la treonina, el triptófano y la valina.

						Aminoácidos que no son esenciales, como la arginina, la alanina, la asparagina, el aspartato, la cisteína, el glutamato, la glutamina, la glicina, la prolina, la serina y la tirosina.

				

				Existen proteínas de origen animal y proteínas de origen vegetal. La de origen animal es la que se halla en alimentos como la carne blanca, el huevo, la carne roja, el pescado, el marisco y los lácteos. Y la proteína de origen vegetal es la que encontramos en la soja y sus derivados, las legumbres, los frutos secos, las semillas y los cereales como la avena y la quinoa.
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					Consejo come sano:

					Combina alimentos con diferentes tipos de proteína en tus comidas del día, y así obtendrás un aporte proteínico completo. Intenta que, tanto en tus comidas como en tus cenas, haya siempre una ración de proteína y procura alternar las de origen animal y las de origen vegetal.
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					Mito: La proteína vegetal no es una proteína completa

					Es cierto que la proteína de origen animal aporta multitud de aminoácidos, pero también lo hace la proteína de algunos alimentos de origen vegetal, como, por ejemplo, los garbanzos, las alubias blancas, la soja y sus derivados, las semillas de cáñamo, la levadura de cerveza y algunos frutos secos.

					Además, si introducimos más fuentes de proteína vegetal en nuestra dieta y reducimos el consumo de las de origen animal, estaremos siendo más responsables en el compromiso con la salud de nuestro planeta.

				

				Las grasas

				Se usan como almacenamiento de energía y son necesarias para la asimilación de algunas vitaminas, como la A, la D, la E y la K. Resultan imprescindibles para el funcionamiento reproductivo de la mujer y su salud menstrual. Además, las necesitamos para mantener una piel y unas uñas sanas, y constituyen la base de las membranas celulares, entre otras cosas. Se clasifican en:

				
						Grasas saturadas: aceite de coco, aceite de palma, mantequilla, lácteos enteros, ultraprocesados, y grasa visible de la ternera y del cerdo.

						Grasas insaturadas: aguacate, aceite de oliva virgen extra (AOVE), frutos secos, aceitunas, cacahuetes, semillas y aceite de pescado (salmón y anchoas).
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					Consejo come sano:

					Te recomiendo que las grasas que consumas sean, en su mayoría, insaturadas. Aprende a distinguirlas y aumenta la ingesta de grasas saludables.
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					Mito: Si quieres perder peso, no ingieras grasa

					Aunque las mujeres tendemos a consumir menos grasas de las que deberíamos, afortunadamente este mito ya está algo pasado de moda. Ahora ya conocemos la importancia del rol de las grasas, ya que son un nutriente vital que desempeña muchísimas funciones en nuestro cuerpo, e incluso un gran aliado en las dietas de adelgazamiento ya que proporciona sensación de saciedad.

				

				Los micronutrientes

				Las vitaminas y los minerales

				Las vitaminas y los minerales son imprescindibles para el buen funcionamiento del organismo. Algunos tienen una función reguladora; es decir, ordenan y regulan las reacciones químicas del metabolismo en las células. Otros están en el cuerpo formando parte de estructuras sólidas como huesos y dientes (es el caso, por ejemplo, del calcio).

				Dentro del grupo de los minerales, los más relevantes son el calcio, el magnesio, el fósforo, el zinc, el sodio, el potasio, el cobre, el flúor, el hierro y el yodo.

				En cuanto a las vitaminas, las hay de dos tipos:

				
						Liposolubles: son la A, la D, la E y la K. Son solubles en grasas y las necesitan para poder absorberse. Principalmente, las encontramos en alimentos grasos.

						Hidrosolubles: son las ocho vitaminas del grupo B (tiamina o B1, vitamina B2, niacina o B3, B5, B6, B8, B9 y B12). También la vitamina C forma parte de este grupo. Son solubles en agua, por eso se denominan hidrosolubles.

				

				La comida real, los buenos procesados y los ultraprocesados

				Con comida «real» nos referimos a todos aquellos alimentos mínimamente procesados, o cuyo procesamiento industrial no ha empeorado la calidad de su composición, o interferido negativamente en las propiedades saludables presentes de manera natural en el alimento.

				
					En este grupo de alimentos tenemos:

					
							
✓ Verduras, hortalizas y frutas


							
✓ Frutos secos


							
✓ Legumbres


							
✓ Huevos


							
✓ Pescado y marisco


							
✓ Leche fresca


							
✓ Carne sin procesar


							
✓ Tubérculos


							
✓ Cereales 100 % integrales o de grano entero


							
✓ Hierbas, especias y semillas


							
✓ Café e infusiones


					

				

				Los buenos procesados son alimentos reales sometidos a un procesamiento industrial o artesanal. Este procesamiento beneficia, o al menos no perjudica, sus propiedades saludables. Los buenos procesados se obtienen con la adición o retirada de algunos ingredientes, o como resultado de la aplicación de algún procesamiento industrial, con el fin de hacer este tipo de alimentos más seguros, duraderos y agradables al paladar, o bien para facilitar su consumo.

				Suelen estar envasados y llevar etiqueta nutricional. En esta etiqueta, constarán entre uno y cinco ingredientes, entre los cuales no aparecerán cantidades significativas de azúcar, harina refinada o aceite vegetal refinado.

				
					Ejemplos de buenos procesados son:

					
							
✓ Aceite de oliva virgen extra (AOVE)


							
✓ Leche UHT, yogures y lácteos fermentados


							
✓ Pan 100 % integral


							
✓ Chocolate negro o cacao en polvo (con un mínimo del 80-85 % de cacao)


							
✓ Gazpacho envasado o cremas de verduras frías


							
✓ Legumbres de bote


							
✓ Pescado en conserva


							
✓ Bebidas vegetales sin azúcares añadidos


							
✓ Jamón ibérico de bellota


							
✓ Comida real congelada: frutas, verduras, pescado, etc.


							
✓ Comida real envasada al vacío


							
✓ Encurtidos


					

				

				Los alimentos ultraprocesados han sufrido tratamientos o procesamientos que los han convertido en preparaciones industriales comestibles, y cuyo consumo tiene efectos negativos para la salud. Los suelen componer cinco o más ingredientes y, entre ellos: harina refinada, aceites vegetales refinados, azúcares añadidos, aditivos y sal. El procesamiento industrial de estos productos hace que sean duraderos, listos para consumir, muy atractivos, ultrapalatables, poco saciantes y altamente rentables para que se vendan y consuman por encima del resto de los alimentos.

				
					Ejemplos de ultraprocesados son:

					
							
✓ Bollería


							
✓ Refrescos y bebidas azucaradas


							
✓ Bebidas energéticas


							
✓ Zumos envasados


							
✓ Lácteos azucarados


							
✓ Pan refinado


							
✓ Carne y pescado procesados


							
✓ Pizza industrial


							
✓ Galletas y derivados


							
✓ Cereales refinados y barritas


							
✓ Precocinados y listos para calentar o freír


							
✓ Patatas fritas y snacks salados


							
✓ Dulces, chucherías y helados


							
✓ Productos dietéticos o de adelgazamiento


							
✓ Salsas comerciales


					

				

				Te recomiendo evitar los productos ultraprocesados porque:

				
						
– Son insanos, ya que poseen una gran cantidad de azúcares añadidos, grasas refinadas, sal y/o aditivos.


						
– Son pobres en nutrientes como la fibra, los minerales, las vitaminas, las grasas saludables, etc.


						
– Son hiperpalatables, lo que hace que se inhiban nuestros mecanismos naturales de saciedad.


						
– Desplazan y sustituyen el consumo de alimentos reales.


				

				A continuación, veremos un ejemplo de alimento real que deja de ser saludable por un procesamiento:
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				Otros ejemplos de ello serían los siguientes:

				
					
						
								
								VERDURAS FRESCAS

							
								
								Buen procesado

							
								
								
										
– Verduras congeladas


								

							
						

						
								
								Ultraprocesado

							
								
								
										
– Hamburguesa vegetal con aceite refinado, almidones y bajo porcentaje de verduras


								

							
						

						
								
								LECHE FRESCA

							
								
								Buen procesado

							
								
								
										
– Leche UHT


								

							
						

						
								
								Ultraprocesado

							
								
								
										
– Yogur azucarado


								

							
						

						
								
								FRUTOS SECOS

							
								
								Buen procesado

							
								
								
										
– Frutos secos tostados


								

							
						

						
								
								Ultraprocesado

							
								
								
										
– Frutos secos fritos con aceites refinados y sal añadida
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					Consejo come sano:

					Intenta que en tu alimentación siempre primen los alimentos reales. Prioriza los buenos procesados frente a los ultraprocesados, para lo que tendrás que mirar la lista de los ingredientes de los productos que quieras comprar.

					Puedes hacer una lista con los buenos procesados que vas conociendo, y así incluirlos en tu lista de la compra. Puede venirte bien recurrir a ellos cuando no tengas mucho tiempo para cocinar (por ejemplo, tras un fin de semana en el que no has estado en casa y no hayas podido hacer la compra). De esta manera, podrás improvisar de forma rápida una comida de manera saludable y no tendrás que pedir a domicilio.

					Evita los ultraprocesados y, en todo caso, resérvalos para momentos muy puntuales y concretos. Encuentra el equilibrio.

				

				A continuación, te dejo una lista de procesados saludables que puedes incluir en tu cesta de la compra, así como diez combinaciones para que tengas ideas para comidas y cenas que se preparan en menos de diez minutos.

				
						Gazpacho: observa que lleve solo ingredientes naturales y aceite de oliva virgen preferiblemente (lo ideal sería que fuese aceite de oliva virgen extra, pero es complicado encontrarlo en los productos procesados).

						Hummus: observa que lleve los ingredientes básicos del hummus, que son garbanzos, tahini, zumo de limón, especias y aceite de oliva virgen.

						Cremas de verduras frescas: evita las cremas de brik, ya que llevan almidón y nata, además de un exceso de sal. Las cremas frescas suelen estar en las neveras y deben llevar los ingredientes propios de una crema de verduras.

						Conservas: atún, caballa, sardinas, mejillones. Mejor al natural.

						Queso: fíjate que los ingredientes principales sean leche, fermentos lácticos, cuajo y sal. Evita los que llevan aceites vegetales refinados, féculas, colorantes, etc. Algunos ejemplos de queso son la mozzarella, el queso feta, el queso fresco o el queso ricota.

						Verduras congeladas: son un buen recurso para no dejar de comer verdura, pero elige los paquetes que solo lleven verdura y evita los que contengan aceites refinados.

						Botes de legumbres: de garbanzos, lentejas, alubias, guisantes, etc. Son una muy buena opción para comer legumbres. Enjuágalas siempre antes de su uso.

						Conservas de verduras: las verduras cocidas en conserva nos pueden sacar de un apuro. Las hay de alcachofas, espárragos, pimientos, zanahoria, etc.

						Vasitos de arroz o quinoa: los vasitos de arroz o quinoa precocidos son una buena opción para los días en los que no tienes tiempo y quieres incluir hidratos de carbono en tu plato.

						Pollo al natural cocido: observa que en sus ingredientes el porcentaje de pollo sea de, al menos, un 90 %.

						Huevos cocidos: tener huevos cocidos en la nevera te puede ir muy bien para poder añadir una fuente de proteína de calidad a tus platos.

				

				
					A continuación, te dejo diez combinaciones con buenos procesados que se hacen en menos de diez minutos:

					
							
✓ Salteado de espárragos, ajos tiernos y gambitas con un vaso de quinoa o arroz integral. El salteado lo venden hecho y simplemente tienes que cocinarlo en la sartén y mezclarlo con el vaso de quinoa o arroz.


							
✓ Salteado de pimientos de colores, garbanzos de bote y huevo duro.


							
✓ Ensalada de lentejas de bote con brotes, tomate, zanahoria rallada, remolacha y atún al natural. Algunos ingredientes de la ensalada son frescos y los puedes combinar con los ingredientes que encuentras en conserva, como las lentejas y el atún.


							
✓ El salteado lo venden hecho y simplemente tienes que cocinarlo en la sartén y mezclarlo con los garbanzos y el huevo.


							
✓ Ensalada con un vaso de quinoa, tomates cherri, pepino, dados de queso feta y pollo al natural cocido. Algunos ingredientes de la ensalada son frescos y los puedes combinar con los procesados saludables que son el vaso de quinoa, el queso feta y el pollo.


							
✓ Un vaso de arroz integral con tomates cherri, aguacate, nueces y caballa al natural. Algunos ingredientes son frescos y los puedes combinar con los procesados saludables que son el vaso de arroz y la caballa.


							
✓ Gazpacho con huevo cocido y semillas de calabaza. Simplemente, tienes que mezclar los ingredientes.


							
✓ Parrillada de verduras y huevo a la plancha. La parrillada la venden en la zona de los congelados, así que solo tienes que cocinar el huevo.


							
✓ Crema de verduras y dos tostadas de pan integral, una con hummus y queso, y la otra con guacamole y jamón serrano. Se trata de comprar eligiendo bien los ingredientes de los productos, y prepararlo en pocos minutos para comerlo.


							
✓ Escalivada de verduras con sardinas y una tostada de pan integral. La escalivada la puedes encontrar hecha y solo tendrás que mezclarla con las sardinas y acompañar, si quieres, de pan.


							
✓ Ensalada de brotes con tomate, maíz, remolacha, pollo al natural, mozzarella y fresas o manzana. Algunos ingredientes de la ensalada son frescos y los puedes combinar con los ingredientes que encuentras en conserva como el maíz, el pollo y la mozzarella.


					

				

				Todas estas opciones están pensadas para que puedas realizarlas con procesados saludables que encuentras en el supermercado. Los distintos tipos de verduras puedes encontrarlos en la sección de congelados, conservas o en las neveras, y lo mismo ocurre con el resto de los ingredientes. Recuerda que, siempre que puedas, lo mejor será comprar producto fresco y de temporada. Pero, tras mis años de experiencia en consulta, tener en mente este tipo de opciones para determinados momentos puede hacer que evitemos algunas comidas poco saludables.

				Leer las etiquetas

				¿Por qué es importante leer las etiquetas? Seguro que en más de una ocasión te habrás encontrado con una etiqueta que no entendías, o con que no sabías exactamente en qué tenías que fijarte, si en las calorías, los azúcares o las grasas. Leer y saber interpretar las etiquetas de los alimentos nos ayuda a realizar elecciones más saludables a la hora de hacer la compra, además de contribuir a la economía familiar y la seguridad alimentaria.

				No te agobies si ves muchos nombres que no entiendes.

				
					Consejos para decidir si un alimento es saludable o no:

					
							Prioriza la comida real: elige siempre frutas, verduras, legumbres, alimentos integrales, etc. Es decir, alimentos que lleven el mínimo procesamiento industrial.

							Observa primero el listado de ingredientes: evita alimentos que lleven más de cinco, y especialmente cuando sus ingredientes principales sean azúcar, grasa o harina refinada. Los ingredientes de un producto siempre aparecen en el orden decreciente de su composición. Es decir, el que aparece en primer lugar es el que está presente en mayor cantidad y, el último, el menos representativo.

							No te fíes de los reclamos publicitarios como light, zero, diet, 0 %, etc: en muchas ocasiones, estos productos van cargados de edulcorantes y otros ingredientes poco saludables. Que lleven estos reclamos publicitarios no significa que sean buenos para la salud ni mejores por contener menos calorías. Lejos de esto, suelen ser menos saludables y, además, podríamos caer en la trampa de consumir una cantidad mayor al pensar que son menos calóricos.

							Presta atención al azúcar camuflado: como sirope, azúcar de caña, azúcar de coco, cebada de malta, fructosa, glucosa, melaza, miel, panela, jugo de caña, sacarosa, jarabe de arroz, etc. Si te encuentras estos nombres entre los ingredientes, que sepas que este producto lleva azúcar.

					

				

				Te resumo toda la información que acabamos de repasar y que tal vez te sea de ayuda cuando estés haciendo la compra.

				
						Observa el envase: ¿Te lo pintan demasiado bonito? → Duda del producto.

						
Observa los ingredientes:
	
– ¿Tiene menos de cinco ingredientes? ¿Cuáles son? → ¿En qué orden aparecen? → Descarta o no.


	
– ¿Tiene más de cinco ingredientes? ¿Cuáles son? Por norma general, si lleva más de cinco ingredientes, entre ellos van a aparecer harinas refinadas, azúcar, aceites vegetales refinados, aditivos y sal → Descarta. Hay excepciones a esta norma, como, por ejemplo, el muesli, que puede llevar más de cinco ingredientes y ser sano sin llevar azúcares añadidos ni aceites refinados. Sus ingredientes serían copos de avena, quinoa inflada, copos de maíz, semillas, frutos secos y pasas.







						Observa la tabla nutricional: Una vez ya sabes que los ingredientes son saludables, ya puedes fijarte en la tabla nutricional y observar las calorías en función de tu objetivo o necesidades energéticas y comparar por 100g o por ración con productos similares para poder elegir.

				

				¿Cómo organizo mi plato?

				Puedes organizar tu plato siguiendo el método del plato saludable. Este fue creado por la Universidad de Harvard y es una herramienta muy utilizada por los dietistas-nutricionistas para enseñar a comer de manera saludable. Es un método en el que puedes ver fácilmente qué espacio debe ocupar cada grupo de alimentos en una comida principal.

				Este método nos hace ver de una manera sencilla la importancia de comer de forma variada y en proporciones adecuadas para mantener un buen estado de salud. En la primera mitad del plato irán las verduras y hortalizas (un 50 %), en uno de los cuartos, los alimentos proteicos (25 %), y en el otro, los hidratos de carbono (25 %).

				Esta forma de organizar el plato es muy intuitiva si tienes claros los distintos grupos de alimentos. Quizá hay alimentos que pueden generarte dudas, como, por ejemplo, las legumbres, ya que pueden considerarse tanto fuente de proteínas como hidratos de carbono. Esto ocurre con más alimentos, puesto que estos no están compuestos por un único nutriente, aunque muchas veces estén clasificados en un grupo alimentario específico según el macronutriente predominante.
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				Al principio, puede ser que te cueste visualizar toda la ingesta en un solo plato todo mezclado. Por ello, el truco está en ver más verduras en el plato, en comparación con el resto de los alimentos.

				¿Qué te parece este reto? Por ahora, puedes empezar por convertir las verduras en protagonistas del menú. Márcate como objetivo que la mitad de tu plato las contenga.

				Introduciendo más verdura a nuestros platos vamos a conseguir:

				
						
✓ Platos más saciantes


						
✓ Platos más nutritivos


						
✓ Platos menos densos calóricamente


						
✓ Platos ricos en fibra y minerales


						
✓ Platos más sabrosos


						
✓ Distintas texturas


				

				Respecto a las grasas, que no aparecen en el dibujo, pero deben estar presentes en una dieta saludable, puedes usar AOVE (aceite de oliva virgen extra) para la elaboración de tus ingestas o bien para aliñarlas. También puedes añadir en el plato aceitunas, aguacate y frutos secos, que también contienen grasas saludables.

				El postre tampoco aparece en el dibujo, y hay muchas mujeres acostumbradas a tomar postre tras la comida o la cena. No es un elemento necesario, pero en el caso de que quieras incluirlo, puedes comer una pieza de fruta. La fruta también la puedes incluir en esa mitad del plato compuesta por verduras y hortalizas. Por ejemplo, añadir fruta en ensaladas o salteados de verduras, que además aporta muy buen sabor a los platos.

				En muchas ocasiones, me han preguntado si con el método del plato saludable se puede adelgazar, y mi respuesta siempre es que el hecho de adelgazar dependerá del total de la ingesta diaria. Este método solo contempla una parte de tu día; no obstante, es un método muy bueno para prestar atención a los nutrientes y proporciones que consumes.

				En principio, el método del plato saludables es una opción que nos puede servir de guía a todo el mundo, y lo podemos personalizar en función de nuestros objetivos. Así que, a continuación, te dejo otras propuestas:
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				Propuesta de primer y segundo plato: las verduras, que son las que tienen que predominar, ocuparían el primer plato, y en el segundo estarían los hidratos y las proteínas. Esta propuesta puede ser útil cuando necesitemos comer más cantidad o busquemos mayor saciedad. Es una opción que también planteo a personas que comen rápido, ya que el hecho de cambiar de plato les ayuda a comer de forma más pausada y consciente.
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				Propuesta de verdura y proteína: en ocasiones, podemos omitir los carbohidratos si así lo deseamos. En este caso, la mitad del plato es verdura y la otra mitad es proteína. Al disminuir el consumo de carbohidratos, esta opción puede ser buena para la cena, ya que, generalmente, poco tiempo después nos vamos dormir y nuestras necesidades energéticas se ven muy reducidas.

				Durante la noche, nuestra capacidad para metabolizar los carbohidratos cambia: aumenta la melatonina y el cuerpo espera dormir en vez de comer. La melatonina hace que disminuya la sensibilidad a la insulina, por lo que tenemos más dificultad para metabolizar los hidratos de carbono.

				No obstante, lo verdaderamente importante es observar las necesidades de cada persona en relación con lo que realice durante el día. Por ejemplo, si eres una persona que hace deporte de alta intensidad o has practicado ejercicio moderado, pero por la tarde, el hecho de incluir carbohidratos en la cena te ayudará a recuperarte.
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					Mito: No cenar, o cenar de forma muy ligera, adelgaza

					Otro elemento que hay que considerar en cuanto a la relación entre la cena y los carbohidratos es el mito de que no cenar o cenar de forma muy ligera adelgaza. La prohibición y la restricción, en este caso, suelen ocasionar el efecto contrario. Si nuestra intención es adelgazar, no tenemos por qué eliminar esa guarnición de carbohidratos, que incluso puede ayudar a aportar una mayor sensación de saciedad y evitar el picoteo tras la cena o durante la noche.

				

				
					Ideas de platos únicos para la comida o para la cena:

					
							
✓ Ensalada de pasta integral, taquitos de pechuga de pollo, piña y las verduras que quieras.


							
✓ Ensalada de judías verdes, patata hervida, tomate, zanahoria rallada y huevo duro o bonito al natural.


							
✓ Arroz integral con guisantes, pimientos, calabacín y taquitos de pechuga de pavo o tofu a la plancha.


							
✓ Muslo y contramuslo de pollo al horno con berenjena, calabacín, zanahoria y patata o boniato al horno.


							
✓ Pasta integral con calabacín, cebolla, zanahoria, gambitas, zumo de limón, ajo en polvo y guindilla.
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					Consejo come sano:

					Puedes empezar a aplicar esta estructura para la elaboración de tus platos en el caso de que no lo estés haciendo ya, para comer sano mientras sigues leyendo el libro.

				

			

			
				OTROS ASPECTOS PARA VIVIR SANO

				Movernos para cuidarnos

				Antes de empezar a explicarte los beneficios de mantenernos activas, es importante que distingamos la actividad física del ejercicio físico; ambos elementos son clave si nuestro objetivo es cuidarnos.

				La actividad física es cualquier tipo de movimiento corporal producido por los músculos esqueléticos y que exige un gasto de energía. Es decir, subir escaleras o ir andando al supermercado serían actividad física.

				En cambio, el ejercicio físico es el aumento de la movilidad del cuerpo, pero a través de una actividad planeada y repetitiva con el fin de mejorar el funcionamiento del organismo, o con cualquier otro objetivo como meta. Por ejemplo, entrenamiento de fuerza en el gimnasio, yoga, correr, natación, etc.

				Todo ello implica movimiento, y mi recomendación es que, ya sea a través de actividad física o de ejercicio físico, el movimiento esté presente en nuestro día a día.

				A continuación, expongo algunos de los beneficios de la práctica regular de ejercicio o actividad física en la salud femenina:

				
						Favorece el buen desarrollo pulmonar y cardiaco.

						Previene la osteoporosis y la descalcificación ósea.

						Tonifica la musculatura y aumenta su volumen, favoreciendo la agilidad y la resistencia.

						Favorece la oxidación de las grasas y el mantenimiento del nivel de azúcar en sangre, mejorando así el colesterol y la diabetes.

						Reduce el porcentaje de grasa corporal.

						Disminuye el riesgo de enfermedades cardiacas.

						Mejora el tránsito intestinal.

						Mejora el estado de ánimo y el bienestar emocional al liberar endorfinas, serotonina, dopamina y noradrenalina. Como consecuencia de ello, se reducen la ansiedad, el estrés y la depresión, mejora la autoestima y regula el sueño.

						Fomenta la sociabilidad y la integración social.

						Favorece el autocuidado, ya que, si se convierte en una actividad placentera, puede ser un espacio reservado para una misma.
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					Consejo vive sano:

					Si eres una persona sedentaria, empieza por realizar más actividad física. Es decir, coge menos el coche y ve andando a los sitios, sube por las escaleras en lugar de usar tanto el ascensor, etc. Tras unas semanas de haber aumentado la actividad física, empieza a marcarte una rutina de ejercicio físico.

				

				Si, por cualquier motivo, ahora mismo no puedes realizar ejercicio físico, pero sí puedes aumentar tu actividad física, a continuación te dejo unos datos y cifras de la OMS (Organización Mundial de la Salud), para que desde hoy te animes y empieces a moverte más.

				
					Movernos para vivir sano:

					
							
✓ La actividad física tiene importantes beneficios para la salud del corazón, el cuerpo y la mente.


							
✓ La actividad física contribuye a la prevención y la gestión de enfermedades no transmisibles, como las cardiovasculares, el cáncer y la diabetes.


							
✓ La actividad física reduce los síntomas de la depresión y la ansiedad.


							
✓ La actividad física mejora las habilidades de razonamiento, aprendizaje y juicio.


							
✓ La actividad física asegura el crecimiento y el desarrollo saludable de los jóvenes.


							
✓ La actividad física mejora el bienestar general.


							
✓ A nivel mundial, uno de cada cuatro adultos no alcanza los niveles de actividad física recomendados.


							
✓ Se podrían evitar hasta cinco millones de fallecimientos al año con un mayor nivel de actividad física de la población mundial.


							
✓ Las personas con un nivel insuficiente de actividad física tienen un riesgo de muerte entre un 20 y un 30 % mayor en comparación con las personas que alcanzan un nivel suficiente de actividad física.


							
✓ Más del 80 % de los adolescentes del mundo tienen un nivel insuficiente de actividad física.


					

				

				Cuando emprendemos un proceso de cambio de hábitos con el fin de mejorar nuestro estado de salud físico y mental es imprescindible dedicar un espacio a la actividad y al ejercicio físico.

				Es posible que si, a lo largo de tu vida, has puesto en práctica muchas dietas y has realizado ejercicio por obligación, sientas cierta reticencia a la hora de plantearte reanudar la actividad física.

				Por ello, te animo a ir aumentando el nivel de movimiento en tus rutinas diarias desde el autocuidado y la compasión hacia tu cuerpo, y siendo consciente de todos los beneficios que puede ofrecerte, y que van más allá de un resultado estético. Pero para que este hábito sea saludable, tiene que ser planteado teniendo en cuenta tu salud mental.

				La relación con el ejercicio físico puede resultar tóxica (por ejemplo, si se realiza de manera compulsiva para obtener una determinada complexión corporal y/o se utiliza para compensar las ingestas) y alejarte de un estado de bienestar físico y mental, con trastornos como la amenorrea o el desarrollo de un TCA, el infrapeso o lesiones, entre otros.

				Relacionarte con el ejercicio de una forma saludable significa:

				
						Disfrutar al realizar la práctica.

						Que te haga sentir bien al terminar.

						Que puedas utilizarlo para canalizar emociones o el estrés.

						Relacionarte con él como una forma de autocuidado.

				

				Es importante también descubrir con qué ejercicio o deporte disfrutas más, de manera que incluso puedas incluirlo en tu lista de aficiones, para que este llegue a convertirse en un hábito y puedas disfrutar de sus beneficios.

				La actividad física y el ejercicio forman parte del cuidado de la propia salud, entendiendo salud como un concepto global.

				La mujer y el entrenamiento de fuerza

				Aunque en los últimos años cada día somos más las mujeres que optamos por entrenar con pesas, lo cierto es que sigue siendo un tipo de entrenamiento menos practicado por las mujeres, y en la mayoría de los casos es debido a falsas creencias o, simplemente, por falta de información. Sin embargo, el entrenamiento de fuerza tiene grandes beneficios para nuestra salud femenina y su práctica está recomendada en todas las etapas de la vida.
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					Mito: El ejercicio cardiovascular es mejor que las pesas para bajar de peso

					También yo lo he creído durante muchos años, por desconocimiento. No somos pocas las que nos hemos pasado horas y horas en la cinta de correr o en la elíptica con el objetivo de perder peso o «quemar» lo que hemos comido el fin de semana.

					El entrenamiento cardiovascular es útil, como lo es cualquier tipo de actividad física que implique movimiento y, por lo tanto, salud. Además, también nos puede ayudar a adelgazar. Pero optar solo por el ejercicio cardiovascular es un grave error si lo que queremos es cuidarnos y/o perder peso.

					El entrenamiento de fuerza, junto con una alimentación adecuada, nos permitirá crear masa muscular, que es la mejor forma de «quemar grasas» que existe. La masa muscular requiere de energía, es decir, que consume calorías simplemente por el hecho de estar ahí. Por lo que, a mayor masa muscular, más calorías quemamos.
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					Mito: «Si entreno con pesas, me pongo muy fuerte y no me gusta»

					Seguro que muchas pensarán que ojalá ponerse fuerte fuese tan fácil. La verdad es que si entrenásemos incluso una hora al día con pesas, no ganaríamos tanta masa muscular como pensamos. Normalmente, las personas que vemos en los gimnasios con tanta musculación suelen entrenar más de dos horas diarias.

					Además, si tu objetivo es perder peso, es importante que sepas que el entrenamiento de fuerza te va a ayudar a mantener la masa muscular, por lo que perderemos menos peso, pero el que perdemos es casi exclusivamente grasa corporal, que es lo que más nos interesa eliminar.

					Por ello, el entrenamiento de fuerza en mujeres debe ser la base de su ejercicio, acompañado de un entrenamiento cardiovascular, tanto para reducir el porcentaje de grasa corporal como para ganar salud.
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					Mito: «Yo no puedo entrenar con tanto peso» o «Si entreno con tanto peso, me voy a lesionar»

					Con el entrenamiento de fuerza se pueden dar lesiones, pero no más que con cualquier otro tipo de ejercicio, como, por ejemplo, correr. Lo más importante a la hora de entrenar con pesas (y sobre todo si eres principiante) es que conozcas bien la técnica de los ejercicios que vas a llevar a cabo y que vayas aumentando el peso poco a poco.

					Además, el entrenamiento de fuerza te puede ayudar a recuperarte de lesiones anteriores y a protegerte frente a lesiones futuras. Te aportará un buen tono muscular y eso preservará la buena salud de las articulaciones, que son las que suelen sufrir más en otros deportes de impacto.

				

				El estrés, el sueño y el bienestar emocional

				El estrés en pequeñas dosis es necesario para responder ante determinadas situaciones con rapidez. El problema llega cuando lo sufrimos a largo plazo, e incluso se convierte en crónico. Muchas veces no somos conscientes de este último tipo de estrés, que puede afectar a distintos procesos fisiológicos.

				El estrés puede tener muchas causas: mala relación con la comida, dietas restrictivas prolongadas en el tiempo, demasiado trabajo, alguna situación personal complicada, pocas horas de sueño, estigmatización del cuerpo, etc.

				Algunos estudios relacionan el estrés con:

				
						Patologías como el síndrome de intestino irritable, diabetes, hipertensión y cardiopatías.

						Mayor riesgo de padecer migraña, dolor de cabeza, dolor muscular y problemas digestivos.

						Insomnio, cansancio, cambios de humor, ansiedad y fatiga.

						Aumento de peso.

						Aumento de antojos, mayor apetito y aumento de atracones.

						Pérdida de memoria, falta de concentración y disminución de la salud mental.

						Aumento de la permeabilidad intestinal e incremento de los marcadores inflamatorios.

						Cambios en la microbiota, alteraciones del movimiento gastrointestinal, por lo que podemos sufrir más estreñimiento o diarrea.

				

				A día de hoy, conozco pocas personas que no sufran estrés de manera habitual, y cada día son más las pacientes que acuden a mi centro con patologías, intolerancias a alimentos, e incluso que tienen problemas para bajar de peso por culpa del estrés. El estrés está directamente relacionado con el descanso y con el sueño. Por este motivo, considero muy importante la buena gestión del estrés y pedir ayuda a profesionales cuando la necesitemos.

				En la era del perfeccionismo y del querer llegar a todo, se nos olvida que necesitamos descansar para poder realizar nuestras actividades diarias. Las horas que dormimos y el descanso afectan directamente a nuestra calidad de vida, a nuestro estado anímico, a nuestro nivel de energía, e incluso a la cantidad de grasa corporal que podemos perder o a la cantidad de masa muscular que podemos ganar.

				La alimentación y el sueño

				Dormimos porque tenemos un reloj en el cerebro que es el encargado de decirnos a qué hora nos tenemos que ir a dormir y a qué hora nos tenemos que despertar. Se llama ritmo circadiano porque gira alrededor del día, y lo que hace es organizar nuestro sueño y también todas aquellas rutinas y hábitos que giran alrededor de este reloj de veinticuatro horas. Muchas veces, cuando nos fijamos solo en el sueño, cometemos un error, porque lo que manda el sueño es todo aquello que hacemos durante estas veinticuatro horas.

				Es decir, que el sueño de la noche se empieza a fabricar cuando nos levantamos por la mañana, por lo que depende de cómo vivamos nuestro día para obtener un mejor o peor descanso nocturno. Y, en este sentido, hábitos como el ejercicio físico y la buena alimentación son esenciales para regular el reloj biológico.

				La crononutrición es la relación entre la alimentación y los ritmos circadianos y habla del horario de las ingestas y de su tamaño, así como de los componentes de los alimentos, que influyen en la síntesis y en la función de los neurotransmisores relacionados con el descanso.

				
					Por este motivo, es importante tener en cuenta los siguientes consejos:

					
							
✓ Realizar cenas ligeras y espaciadas de la hora de dormir (aproximadamente dos horas antes) para poder descansar bien.


							
✓ Elegir técnicas culinarias que impliquen poca grasa (vapor, horno, plancha, etc), así como alimentos ricos en sustancias que favorecen el sueño.


							
✓ Consumir una cantidad adecuada de hidratos de carbono integrales para mejorar la concentración de triptófano en sangre, lo que mejora el descanso.


							
✓ Consumir alimentos ricos en vitaminas del grupo B (en concreto, la vitamina B6, que la podemos encontrar en las nueces, los pistachos, las lentejas, el plátano y el brócoli) y minerales como el magnesio (que podemos obtener de las alubias, los frutos secos, las semillas, el aguacate, la avena y la quinoa).


							
✓ Consumir alimentos ricos en zinc, que también tiene un efecto beneficioso para el descanso.


							
✓ Consumir una cantidad suficiente de proteína, y que esta sea rica en triptófano, para una buena síntesis de serotonina y melatonina, esenciales para el descanso. Fuentes de proteína ricas en triptófano son el pavo, el pollo, los lácteos, los huevos, las semillas de calabaza, el pescado y los garbanzos.


							
✓ Evitar el alcohol y algunas sustancias estimulantes, como el café y el té, que dificultan el correcto descanso.
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