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			A ustedes... por el tiempo valioso que me van a dedicar leyendo este libro y por elegir el camino más largo pero, definitivamente, el mejor para aprender a disfrutar ¡del placer de comer! A Dios, por darme infinita fortaleza y caminar siempre conmigo. A mis hijos, los seres más importantes de mi vida y los que me motivan a alcanzar todas mis metas. A mis padres y a mis hermanos, por estar siempre alentando mi voluntad, por levantarme en mis batallas y acompañarme en todos mis pasos.


		




		

			INTRODUCCIÓN


			···¡Contagiándote mi entusiasmo!···


			Me gustaría empezar este libro contándote un poco quién soy: me llamo Daniela Lopilato, soy nutricionista, mamá de Daira y Benicio, hija de Eduardo y Beatriz, hermana mayor de Luisana y Darío, vecina de Villa Urquiza (Parque Chas) y de Vicente López (que es donde vivo actualmente), un poco actriz, un poco maestra, estudiosa, locuaz, divertida, alegre, pasional, inquieta –¡me reservo el derecho de contarte mis tantísimos defectos, ja, ja!– [image: imagen] y con muchas ganas de transmitirte, a través de mi profesión, lo que más me apasiona: enseñar que la comida es una parte importantísima de nuestra vida y nuestra salud, y que eso no quita que pueda ser, a la vez, uno de nuestros mayores placeres.
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			Por eso, en este, mi primer libro, quiero contagiarte mi entusiasmo por una nutrición saludable, rica y balanceada; por aprender a comer y a cocinar de una manera fácil, rápida y placentera, que te sirva para amigarte con tu cuerpo y con el espejo, que te ayude a encontrar tu estado óptimo, ese que al sentirte bien por dentro te hace brillar por fuera. A eso me dedico desde hace muchos años en mi consultorio particular, y desde hace un tiempo empecé a compartirlo también a través de las redes sociales. Poco después me di cuenta de que estaba lista para contar todo lo que aprendí –¡y sigo aprendiendo!– en torno a la alimentación.


			¿De dónde viene mi vocación por la nutrición y la salud? Como muchas adolescentes, al terminar el secundario, si bien sabía que quería seguir una carrera, no tenía muy en claro qué. Siempre me gustó todo lo relacionado con la salud y el contacto con las personas. “¿Por qué no estudiás Medicina?”, me sugirió mi mamá. Pero como me gustaba mucho la química, decidí comenzar a estudiar Bioquímica en la Universidad de Buenos Aires. A punto de terminar el ciclo básico, hice un descubrimiento fundamental para mi futuro: me di cuenta de que me encantaba todo lo relacionado con la química de los alimentos y la nutrición. Y no es casualidad: mi mamá, Betty, es una genia en la cocina. Siempre nos sorprende con algo rico y creativo, y lo mejor de todo es que lo hace rápido y con los ingredientes que tiene en su casa. Su madre, mi abuela Rosa, era así: cuando nos cuidaba de chiquitos, nos preparaba comidas superricas y sin tanta elaboración, y en dos patadas, ¡te inventaba el mejor guiso del mundo!


			En fin, en ese momento de mi vida, también estudiaba el profesorado de Gimnasia Aeróbica –como te contaba, ¡soy inquieta!– aunque no me convencía mucho como futuro trabajo. Me imagino que en este punto estás pensando: “¿Por qué no siguió la carrera artística como sus hermanos?”. ¡Te cuento que sí lo hice! Desde los doce años estudio teatro, y fui, como mis hermanos, a todos los castings imaginables en ese tiempo. Y me iba bien: solía quedar elegida entre muchos. Pero las largas filas y la espera en los castings para publicidades me parecía una pérdida de tiempo… por lo tanto, ¡muchas veces decidía irme apenas veía la fila que tenía que hacer! Mis papás se enojaban, con razón: yo tenía cualidades artísticas… ¡lo que no tenía era paciencia! Pero me encanta el teatro y nunca dejé de estudiar en paralelo con los mejores profesores a lo largo de mi vida y hasta el día de hoy, lo sigo haciendo. Gracias a Dios, también tuve la oportunidad de subirme arriba del escenario en varias obras dentro del circuito de teatro off. Hacer teatro fue y es mi fuente de energía para salir un poco de la rutina de todos los días.


			Así fue que decidí que, por más que me apasionara el mundo del arte, también quería estudiar en la universidad. Y muy decidida, me anoté en la carrera de Nutrición en la Universidad Maimónides. Al principio me resultó muy difícil, y por momentos incluso dudé si algún día llegaría a recibirme: a mis veinticuatro años, nació mi hija Daira y se me hizo muy complicado seguir estudiando al mismo ritmo que antes. Decidí entonces cursar menos materias por año, aunque eso significara que iba a tardar más de lo que pensaba en terminar la carrera. Mi meta de todas maneras era recibirme, y así fue: en el año 2008 terminé mis estudios y unos meses más tarde, después de presentar la tesis, llegó mi ansiado diploma de licenciada en Nutrición. ¡Fue muy emocionante ese momento porque sabía cuánto me lo merecía, con lo que cuesta hacer una carrera con un bebé! Recuerdo las veces que salía volando de las clases para poder darle el pecho a mi hija, que me estaba esperando mientras la cuidaba su papá. Valieron todos los esfuerzos, y la perseverancia fue una de mis grandes aliadas.


			Siempre recuerdo que, antes de recibirme, cuando estaba haciendo mis prácticas en clínicas y hospitales, visualizaba fuertemente en mi cabeza ese momento, para ayudarme a llegar a donde quería. Y de esto se trata en general la vida misma... ¡hay que visualizar lo que uno quiere y activar todo lo que sea necesario a tu alrededor y en tu interior para que eso suceda! Con esfuerzo, dedicación, constancia, a veces bien, a veces mal, con cansancio, con sueño y, muchas veces, con un dejo de desesperanza cuando las cosas no salen como uno desea; pero más allá de esto, nunca hay que perder el foco y la motivación de querer ser y hacer lo que te haga feliz.


			Me encanta mi profesión y mi trabajo. En la actualidad, atiendo en consultorio de manera particular y me da mucha satisfacción ver a mis pacientes aprendiendo a comer y a incorporar hábitos saludables de alimentación que antes les parecían imposibles. Cuando me recibí, además de trabajar en diferentes lugares –geriátricos, hospitales, clínicas, restaurantes–, fui a visitar a varios nutricionistas como paciente, esto es, sin decirles que yo misma era nutricionista. ¿Por qué lo hice? Mi objetivo era ver qué es lo que NO tenía que hacer, para poder diferenciarme del resto y por sobre todo, ponerme en la piel del paciente. ¿Y qué descubrí? Descubrí que a veces los profesionales no se dan cuenta de que una consulta nutricional no es un trámite de diez minutos. Que hay que crear empatía con el paciente. Que a mí tampoco me gusta que un nutricionista saque una hoja con una dieta tipo y que tache o marque cuatro cosas y listo. 


			Cada paciente es un mundo, y merece tiempo, dedicación y respeto. Cada paciente es único, y viene al consultorio con una necesidad particular. Y con un montón de sensaciones que tienen que ver con la frustración y la falta de motivación, por ejemplo, porque no logra bajar de peso, haga lo que haga. Y si frente a eso, el nutricionista le saca una hoja con un plan para que pegue en la puerta de la heladera y lo siga mecánicamente… ¡Eso no sirve! Lo que sí sirve, con cada paciente, es ocuparse de su educación alimentaria. ¿Qué significa esto? Significa enseñarle a comer para que pueda crear hábitos a largo plazo, y no que venga al consultorio cada dos por tres con el mismo problema. Un paciente al cual le “aflojo la rienda”, es un paciente que incorporó esos buenos hábitos. Y esa es mi mayor satisfacción. Porque de eso se trata… ¡de aprender a comer mejor!


			Ojo, todo esto no significa que esa persona nunca más va a engordar: por más que un nutricionista nos guíe, un porcentaje MUY alto siempre va a depender del paciente. Porque lo emocional juega un fuerte papel en nuestras vidas: la ansiedad, el estrés, las enfermedades, y también situaciones como vacaciones, fiestas, eventos, reuniones, viajes, etc., pueden jugarnos en contra en cuanto a nuestra alimentación. Pero la clave, justamente, está en aprender cómo manejarse en esos momentos teniendo conciencia y registro de nuestro cuerpo. Desde ya te digo que esto no se aprende de un día para el otro, y menos en dos o tres consultas de quince minutos. En lo que respecta a la alimentación y la salud, no existe nada que sea mágico. Por eso, mi trabajo como nutricionista –y lo que intentaré hacer en el camino que empezamos juntos a través de este libro– es ENSEÑARTE hábitos alimenticios saludables y que puedas sostenerlos a largo plazo.


			Te doy un ejemplo clásico: las benditas “prohibiciones” alimentarias. Esas prohibiciones sostenidas en el tiempo, lo único que logran es que un día –¡o varios!– desbordes y hagas cosas por las cuales luego vas a sufrir las consecuencias… Por eso, en cuanto a la alimentación, es mejor saber que SÍ podés comer determinados alimentos pero... ¿cuándo?, ¿cómo?, ¿cuánto? ¡ESO SE APRENDE! Y es lo que voy a intentar demostrarte con este libro.


			No es sencillo aprender a comer, esa es la realidad. Lo veo en mi consultorio, cuando las personas llegan con conceptos erróneos o creencias sobre la alimentación que ya hace tiempo quedaron atrás o directamente no son ciertas, o cuando vienen desilusionados después de haber visitado a otros nutricionistas. Una vez, cuando le dije a uno de mis pacientes lo que siempre digo: “¡Vos tenés que aprender a comer!”, me respondió: “¡Pero aprender a comer es lo único que hice toda mi vida!”. Me pareció genial su respuesta, porque quiere decir que lo hizo SIEMPRE mal y por eso es que escribo este libro, para que puedas aprender a comer BIEN y mejor. Porque si la información es correcta… ¡tu alimentación será correcta!


			Pero antes de este libro, estuvo Instagram: abrí una cuenta (@daniela_lopilato) como hacemos todos, por curiosidad y un poco por entretenimiento. Al principio publicaba fotos personales, y nada que tuviera que ver con mi profesión, porque creía que ya era suficiente con mi página de Facebook, aunque sí seguía muchas cuentas relacionadas con la salud, la alimentación y la comida. Un día, una amiga que vino a cenar a casa, muy conectada con el mundo tecnológico y redes sociales me dijo: “¿Por qué no posteás estas comidas que hacés y hablás de nutrición de paso? Vos cocinás todos los días, vas a ver que la gente se va a interesar”. 


			¡Y así fue! Al día siguiente, le di una vuelta de tuerca a mi Instagram y empecé a publicar los platos simples, fáciles, saludables y ricos que hacía todos los días en casa, acompañados siempre por algún tip relacionado con el posteo para enseñarles a mis seguidores que comer puede ser un placer saludable. ¡Nunca imaginé que iba a crecer tanto mi Instagram por esto! Porque más allá de que soy parte de una familia conocida y querida por mucha gente, si no es interesante lo que publicás, eso no sirve de nada. Al cierre de este libro, tengo 140.000 seguidores, y me encanta enseñarles y compartirles de manera práctica y simple mis comidas. 


			A veces, los profesionales de la salud explican las cosas de manera muy científica, con palabras que las personas no entienden. Yo me di cuenta de que eso solo sirve en ciertos lugares y situaciones. Cuando uno quiere transmitir un mensaje de salud, debe ser claro y usar palabras fáciles de comprender. Muchas personas no tienen idea de qué son los hidratos de carbono, por ejemplo. En general, los asocian siempre con las harinas. Y cuando les digo a mis pacientes y seguidores en Instagram que las frutas y las verduras también tienen hidratos, muchos me ponen esta cara:
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			Por eso, en este caso, la enseñanza debería ser ayudarte a descubrir dónde están los hidratos de carbono, cuáles son los mejores para el consumo diario, en qué cantidad… A medida que fui haciendo mis posteos, me di cuenta de que lo que te importa –a vos que me seguís en Instagram o estás leyendo estas palabras– es aprender a elaborar comidas sencillas y nutritivas, con lo que tengas en la heladera de tu casa… ¡y con ingredientes fáciles de conseguir si te pegás una escapada al supermercado chino de la esquina! No un posteo interminable con una explicación de números en cuanto a las calorías que después no te vas acordar o una receta que tenga más de seis ingredientes, o con productos difíciles de conseguir… Eso no te sirve a la hora de la practicidad, lo que sirve es que el mensaje sea claro, corto y fácil de llevar a cabo.


			Tenemos que desterrar las preguntas como: “¿Cuántas calorías tiene este alimento?” o “¿Engorda?”, porque las respuestas en muchos casos no son absolutas. Por ejemplo, ¿sabías que el dulce de leche común y el famoso dulce de leche dietético tienen casi la misma cantidad de calorías y carbohidratos por porción (una cucharada sopera)? Esto es porque solo fue reducido en su porcentaje de grasas. Entonces, en este caso, tenés que pensar cuánta cantidad de dulce de leche comés por día o por semana. Y si resulta que sos el loco o la loca del dulce de leche, entonces ahí te recomiendo el dietético, para cuidar la cantidad total y la calidad de grasas ingeridas por día… ¡pero cuidado si sos diabético/a, porque no es reducido en hidratos de carbono, sino en grasas (excepto las marcas endulzadas con stevia, sí aptas para diabéticos)! Lo mismo en el caso del queso untable: si lo usás seguido en desayuno y merienda, y además se lo agregás a la mayoría de las comidas que preparás… te conviene usar la versión light. No hay que olvidar que, de todas formas, las personas con problemas de colesterol alto y/o triglicéridos siempre es mejor que consuman los lácteos en sus versiones descremadas.


			Hoy por hoy, lo importante es que la practicidad de lo simple y rápido se pueda combinar con lo saludable y que todos, ya sea una mamá que trabaja y llega tarde a la casa, una persona que vive sola y no tiene tantas ganas de cocinar o un papá que tiene que cocinarle a los chicos, pueda lograr hacer algo rico, fácil y nutritivo. Porque la teoría la sabemos todos los profesionales, pero a la hora de la práctica y de enseñar, no sirve hablar de calorías, números y porcentajes, sumando datos que al momento de comer nunca te acordás, sino mostrar de manera práctica lo que sirve para la vida diaria, las porciones adecuadas y el aporte nutricional de cada alimento.


			Y quienes más me incentivaron a seguir posteando mis comidas y consejos, y a reunirlos ahora en este libro, definitivamente son mis pacientes y mis seguidores, que siempre me escriben cosas lindas y están esperando un post nuevo cada día para aprender sobre nutrición y comidas ricas y sanas. Gracias a ellos también escribo este libro. Siempre me lo pedían…


			¡y acá estoy!
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			¿QUÉ ES LA NUTRICIÓN?


			Algunos tips para empezar


			Aprender a alimentarse de manera saludable y duradera es, sin duda, el camino más largo, pero también el único que nos va a llevar a disfrutar de la comida y a reconciliarnos con el placer de comer y nutrirnos a la vez.


			El objetivo de hacer este libro es que puedas aprender a alimentarte de manera saludable y duradera, a elegir el camino más largo pero el que te va a llevar a disfrutar de la comida y reconciliarte con el placer de comer, que por culpa o frustraciones repetidas lo dejamos de lado.


		




		

			Empecemos por el principio: ¿Qué es la nutrición? Es la ciencia que estudia los alimentos y su relación con la salud. Para entender esto debemos diferenciar bien dos términos que no son sinónimos: comer y alimentarse.


			¿QUÉ ES COMER? Es, sobre todo, una necesidad y un deseo.


[image: imagen]


			¿QUÉ ES ALIMENTARSE? Es mucho más que comer: es incorporar sustancias nutritivas que son necesarias para el organismo. Cada alimento tiene un valor nutricional y todos cumplen distintas funciones en nuestro cuerpo:


			Energéticas: son el combustible del organismo para la actividad física y del cerebro. Aquí entran los hidratos de carbono y las grasas.


			Estructurales: forman la piel, los músculos, los huesos, etc. Aquí tenemos a las proteínas.


			Reguladoras: conservan el calor del cuerpo y participan en reacciones químicas que suceden en el mismo, a través de las vitaminas, minerales, antioxidantes naturales, fibra y agua.


			Alimentarse adecuadamente significa comer los alimentos que nos den esos nutrientes necesarios para tener un estado de bienestar general, para que el organismo se encuentre en buenas condiciones y funcione a pleno, esto es: para crecer, tener fuerzas, mantenernos sanos y defendernos de las enfermedades.


			Los hábitos alimentarios correctos se construyen en los primeros años de vida. Serán indispensables para poder controlar el peso en la adolescencia y en la adultez, y prevenir enfermedades crónicas no transmisibles.
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			Todo el tiempo estamos expuestos a distintas situaciones o ambientes que de una forma u otra nos impulsan a comer. Por eso, les cuento que hay otras funciones que cumplen los alimentos en nuestras vidas y tienen que ver directamente con lo social y el placer. Esto es muy importante tenerlo en cuenta para diferenciar bien el hambre real del hambre emocional. Y este es el momento para preguntarte:


			Al comer… ¿alimentás tu cuerpo o tus emociones? ¿Comés por ira, estrés, tristeza, ansiedad, aburrimiento, desgano, nervios, alegría… o porque realmente sentís que te hace ruido la panza y tenés hambre? Este cuadro te va ayudar a pensar y a reconocer esto que acabo de mencionar.


			

				

					

					

				

				

					

							

							Hambre real


						

							

							Hambre emocional


						

					


					

							

							APARECE POCO A POCO.


						

							

							APARECE DE REPENTE.


						

					


					

							

							PUEDE ESPERAR.


						

							

							DEBE COMERSE AHORA.


						

					


					

							

							NO ES SELECTIVO. PUEDE SER CUALQUIER ALIMENTO.
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