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			Para mi madre, quien con su amor a la cocina, me permitió conocer todo lo que se puede trasmitir a través de ella.

		

	
		
		

		
			Prólogo

			La nutrición es una ciencia preciosa, que estudia la relación que existe entre los alimentos y la salud, gracias a la cual se aprende a comer de forma saludable para conseguir longevidad con calidad de vida, evitar enfermedades, vernos y sentirnos mejor. Pero esto no queda solo en estas sencillas palabras. Además de tanta teoría con información cambiante, ¿por qué nos cuesta tanto comer de forma saludable?

			A lo largo de mi carrera como nutricionista mi percepción de la nutrición fue cambiando. Cuando empecé a estudiar todo era teoría y cálculos, pero cuando salí a la realidad de la consulta, de lo último de lo que hablaba con la mayoría de mis pacientes era respecto a lo que comían. Me encontraba escuchando anécdotas de su infancia y su sobrepeso, de su trabajo y de que no tenían tiempo para dedicarse a sí mismos; de sensaciones de bajo autocontrol e insatisfacción con su imagen corporal, de que los enviaba su médico por sus problemas de salud, o porque era la boda de su hijo y querían lucir bien. ¿Aquí, cómo encajamos los cálculos? De poco sirven y les voy a contar por qué. 

			Son múltiples los factores que influyen en que consigamos una alimentación saludable. Primero, nuestra relación con la  comida desde la infancia, no solo desde las espinacas que no nos gustaban y nos insistían para que las comiésemos, sino también de los recuerdos, los olores, la tarta de la abuela, el asado de los domingos con toda la familia, los gustos de nuestros padres y de cómo nos sentíamos en ese momento. Cuando vamos creciendo hay circunstancias que van dejando una pequeña mella dentro de nosotros, que nos forman y moldean, como nuestra percepción de la imagen corporal, los comentarios de nuestros amigos y de la sociedad en general, la influencia de la televisión, redes sociales, etc.

			El concepto de nutrición a lo largo de los años va cambiando constantemente. Hace un tiempo surgieron investigaciones que afirmaban que si comer huevo aumentaba el colesterol, que si la margarina era mejor que la mantequilla y luego, con el correr de los años, se ha demostrado que no era así, surgiendo otros alimentos a demonizar. También, no muy lejos de esto, emergen las enfermedades provocadas por el ultraprocesamiento de los alimentos (diabetes, obesidad, hipertensión, cáncer), con agregado de aditivos como edulcorantes, colorantes, etc. Y no olvidemos los contaminantes del suelo, como pesticidas y metales pesados que se transfieren a los alimentos naturales, pudiendo provocar efectos nocivos para la salud. Todo esto genera desconfianza, la cual muchas veces refuerza el sentido de no esforzarnos un poco más por comer mejor y darlo todo por perdido.

			Todos queremos vivir cien años y con la mejor calidad de vida, pero no es tan sencillo como parece. Nuestras emociones e historia previa nos condicionan de una inmensa manera. Estamos en una sociedad donde se acostumbra a la obtención del placer inmediato, en la cual nuestra cabeza va tan rápido que necesitamos más momentos de desconexión y sensaciones placenteras, y muchas veces los encontramos en la comida. Incitados a un consumo constante, al ver satisfechos nuestros deseos en tiempo  real a través de compras por internet, como la comida a domicilio, que tan solo con un clic en menos de una hora recibimos en la comodidad de nuestro hogar. Haciendo que de esta manera nos alejemos de las prácticas clásicas de consumo. Debemos dedicarle tiempo a la cocina, que no necesariamente tiene que ser demasiado si nos organizamos, como ir al mercado local en busca de productos frescos de temporada y alejarnos de compras compulsivas, que muchas veces son fruto de una tentadora publicidad o porque se ha hecho muy tarde y no hay nada en casa para cenar. Todas estas circunstancias están desestructurando nuestra forma de comer, haciéndola cada vez más desorganizada, impulsiva y que, sin darnos cuenta, está afectando nuestro bolsillo. Debemos intentar renunciar a este placer inmediato, evitando estos patrones de conducta, organizando nuestra rutina de un modo más saludable para volver a disfrutar de las costumbres clásicas, que llevan un poquito más de tiempo y trabajo, pero nos acercan al propósito, que es conseguir un bienestar físico y mental. 

		

	
		
			 Capítulo 1 
Nuestra historia, evolución y consecuencias 

			Para comenzar a comprender todo esto debemos remontarnos a nuestros orígenes. La alimentación no solo son calorías y nutrientes. Desde una perspectiva antropológica somos seres sociales, bajo una expresión cultural y contextos biológicos que nos determinan.

			La alimentación es considerada tanto un acto individual como social y un factor determinante para mantener un buen estado de salud. En los grupos sociales actúa con el fin de mantener un orden, siendo a lo largo de la historia un fenómeno económico, político, social y cultural, que evoluciona y es determinado por todos estos factores, un elemento clave en los procesos de salud y enfermedad. 

			Actualmente, debido a la globalización, nos enfrentamos a problemáticas como la producción masiva de alimentos, con una disponibilidad excesiva, dominada por el comercio y un paulatino abandono de los patrones alimentarios tradicionales, con un consumo de alimentos desestacionalizados y deslo calizados, que poco a poco nos conduce a la desaparición de patrones alimentarios tradicionales, con sus alimentos tanto regionales como locales. Estamos en una generación donde se cuenta con poco tiempo y se dedican cada vez menos horas a las labores del hogar, como lo es la cocina. Vivimos en la era de la inmediatez, en búsqueda constante de placer inmediato. Observamos una alta predisposición al consumo de alimentos ultraprocesados, altos en grasas saturadas y azúcares refinados, con dietas bajas en fibra, grasas poliinsaturadas, con el agravante del sedentarismo y la disminución de la tasa de actividad en las sociedades urbanas modernas. Pero aun así, con cuerpos diseñados a nivel evolutivo para ahorrar energía, de manera que una mujer de 53 kilos que corriera 2 km apenas gastaría 106 kcal, lo equivalente a comer una manzana chiquita.1 Contamos con la gran diferencia de que en la actualidad estamos constantemente expuestos a factores que pueden ser altamente oxidativos para nuestro cuerpo, como el estrés, la contaminación, la falta de sueño, el estrés laboral y la escasa actividad física. Esto genera un aumento de la concentración de radicales libres dentro de la célula, ocasionando un fenómeno conocido como estrés oxidativo, haciéndonos más propensos a padecer enfermedades crónico- degenerativas, como diabetes mellitus, enfermedades cardiovasculares o cáncer, entre otras. Para contrarrestar los efectos del estrés oxidativo se requiere un mayor aporte de micronutrientes, con lo cual el consumo de una dieta rica en alimentos con capacidad antioxidante puede utilizarse para prevenir el daño oxidativo. En la actualidad sufrimos la desventaja de que es más difícil adquirir estos nutrientes a través de la dieta moderna, incluso para aquellas personas que basan su alimentación en productos naturales y evitan los ultraprocesados. Según  estudios actuales, algunos alimentos de origen natural, como frutas y verduras, no tienen tantas vitaminas y nutrientes como 60 o 70 años atrás. Parte del problema radica en los procesos agrícolas modernos, los cuales aumentan el rendimiento de las cosechas, pero afectan a la calidad del suelo, con el uso de una agricultura intensiva y baja rotación de cultivos, que utiliza fertilizantes con cantidades elevadas de nitrógeno, fósforo y potasio, terminando por agotar los micronutrientes del suelo. Este creciente descenso en los niveles de nutrientes también tiene efectos en cadena para los consumidores de carne, porque las vacas, los cerdos y los corderos están siendo alimentados con pastos y granos menos nutritivos que antes, todo lo cual puede poner en peligro nuestra salud. 

			Lo que comían nuestros abuelos era más sano y con más sabor que lo que comemos hoy. Debido a los cambios en las prácticas agrícolas existe una reducción en la calidad de las características organolépticas de los alimentos. Con esto me refiero a su sabor y textura. Actualmente, si compras un tomate en el supermercado, que fue madurado en cámara frigorífica y almacenado por un tiempo prolongado, notarás su insípido sabor y una textura arenosa poco agradable. Si quieres conseguir frutas y verduras de calidad debes optar por productos orgánicos, de cercanía y con técnicas de cultivo más sostenibles, lo que muchas veces encarece su precio.

			Al leer esto no nos debemos desanimar; lo mejor que podemos hacer para nuestra salud es consumir mayor cantidad y variedad de productos frescos, frutas y verduras de todos los colores, de esta manera seguiremos satisfaciendo todas nuestras necesidades nutricionales, porque hablamos de un descenso en la densidad nutritiva, pero no de una pérdida total. 

			

			
				
						1	Aguirre, P. (2016) Alimentación humana: el estudio científico de lo obvio. Salud Colectiva. 


				

			

		

	
		
			 En la era del picoteo

			Vivimos en un mundo donde el trabajo humano está siendo sustituido por las tecnologías y en la vida cotidiana se promueve un tipo de ocio más sedentario, como ir al cine o quedar en un bar o café con amigos para desconectar de la vorágine cotidiana. Se destina la actividad física únicamente a deportistas o a los pocos estratos sociales que se la puedan costear y dedicar horas diarias a estos considerados lujos, como gimnasios, clases de baile, tenis, etc., que suelen ser más elitistas. 

			El sedentarismo constituye uno de los principales problemas de la sociedad actual. La mayoría de las personas pasan gran parte de su día sentados en la oficina, en la universidad o el colegio y al finalizar su jornada utilizan medios de transporte motorizado para desplazarse; ya casi no se va a pie a ningún sitio. Esta conducta es, en ocasiones, justificada por la falta de tiempo y genera que se normalicen los hábitos sedentarios, con el agravante de un predominio del ocio pasivo, vinculado muchas veces a ciertas prácticas de consumo, como una alimentación poco saludable e hipercalórica, acompañada de un uso casi continuo de tecnologías, como son los ordenadores y dispositivos móviles.

			Al indagar sobre la salud de mis pacientes, las principales preguntas que suelo hacer se relacionan con su tipo de trabajo, las horas que permanecen sentados, el método de transporte más utilizado y el tiempo destinado a la actividad física, entre otras. Y para mi desazón, lo que la mayoría me suele responder es que trabajan o teletrabajan muchas horas sentados, se mueven a todos sitios en coche y que les gustaría comenzar a realizar deporte una vez comenzado el plan nutricional. Como respuesta a estas inquietudes intento motivarlos a moverse más y les recuerdo que es más beneficioso un modo de vida activo que ser sedentario y acudir una o dos veces por semana al gimnasio. Si te organizas,  puedes ir andando a las actividades más cercanas que tengas, subir escaleras, bajar unas paradas de autobús antes, ir al parque con tu perro o con los niños, moverte por casa, bailar, hacer ejercicios de movilidad o estiramiento cada mañana. Ponte metas que logres sostener al principio. Hay muchas alternativas, solo tienes que empezar y, una vez conseguido esto, puedes plantearte la opción de comenzar a realizar una rutina de deporte más adaptada a tus necesidades. 

			Según la OMS (Organización Mundial de la Salud), el sedentarismo es uno de los principales factores de riesgo de mortalidad por enfermedades no transmisibles, pudiendo duplicar el riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares, diabetes tipo II u obesidad, aumentando las probabilidades de sufrir hipertensión arterial, osteoporosis y/o cáncer de mama y colon, entre otras afecciones.

			Numerosas investigaciones han demostrado que permanecer sentados excesivamente puede incrementar el riesgo de muerte, tanto si se hace ejercicio como si no. Esto me recuerda la frase que dice: Algo no va bien en una sociedad que va al gimnasio en coche para montar en bici estática (Bill Nye). Esta realidad está afectando principalmente a los más jóvenes, los cuales son más sedentarios que antes o no realizan actividad física suficiente. Según estudios realizados sobre la población infantil, los niños durante la primera infancia son físicamente más activos, pero a medida que avanzan los años, el descenso en su actividad física es notable. Al igual que en España, donde, conforme aumentan los años, se percibe una menor participación en actividades físico-deportivas. Esto se puede deber a que la mayoría de los niños en sus colegios e institutos cuentan con la materia educación física dentro de sus asignaturas o realizan actividades físicas extracurriculares y, a medida que van creciendo, la frecuencia de las mismas disminuye debido al cambio de sus actividades. Es importante reflexionar en  por qué nos tomamos como obligación hacer ejercicio o cuidar de nuestra salud en la adultez. ¿No debería ser fuente de satisfacción y base fundamental para un desarrollo saludable?

			A pesar de lo mencionado anteriormente, es importante tener en cuenta que los cambios de hábitos pueden producirse en cualquier momento de nuestras vidas. Si no se ha realizado ejercicio durante la infancia o juventud, o se lleva tiempo en una vida sedentaria, es cierto que habrá más limitaciones a la hora de comenzar, el progreso será más lento, pero nunca es tarde para comenzar hábitos saludables. Está demostrado que, a pesar de la edad, se percibirán igualmente muchos beneficios, con una mejora de la condición física y estado de salud general.

			Retomando el modelo alimentario actual, se observan cambios en la forma de comprar, preparar y consumir nuestros alimentos. Estos cambios se ven relacionados con variables económicas como el nivel de ingresos, ya que los alimentos naturales y de calidad están siendo más costosos que tiempo atrás. Las frutas, los vegetales y las carnes están siendo considerados como un privilegio en la cesta de la compra, hasta el punto de que en ciertos casos es más barato comprar un plato preparado y envasado que adquirir ingredientes frescos para elaborarlos en casa y que, además, conlleva tiempo de preparación, haciendo mucho más tentadora la opción fácil. Sin embargo, a largo plazo lo pagaremos con nuestra salud. Estos cambios también se ven reflejados culturalmente con modificaciones en la comensalidad debido a la falta de tiempo, el exceso de trabajo o el puro desconocimiento; cambiando lo que comemos, cómo lo comemos, dónde y hasta con quién, también las horas que le dedicamos a la elaboración de alimentos y las horas en que lo realizamos, con un aumento del consumo de comidas preparadas y fast food. Podríamos decir que nuestra alimentación moderna está  compuesta por productos que casi han perdido su condición de alimentos.

			La composición de nuestra dieta ha variado de tal manera que se está perdiendo la percepción de hambre real, con un acceso constante a alimentos y un picoteo casi continuo, consumiendo más calorías de las que podemos quemar, con un aumento del consumo de grasas saturadas, azúcares refinados y aditivos alimentarios, los cuales se vuelven una amenaza para la salud. Debido a la falta de tiempo, falta de organización o tipo de trabajo, es más fácil picar algo entre horas que preparar una comida elaborada, llevando a comer de forma constante, fruto de las múltiples ingestas de escaso valor nutricional, a base de alimentos ultraprocesados con bajo contenido de fibra y proteínas, baja capacidad saciante y que hacen que, a pesar de comer recientemente, al poco tiempo se quiera comer de nuevo, además de sentir menores niveles de energía, una menor estabilidad glucémica y un posible aumento de peso. 

			La sensación de hambre sería de algún modo primaria y la saciedad, producto de su inhibición. Los patrones culturales modernos están saboteando nuestra capacidad de equilibrar la alimentación para lograr una buena salud y longevidad. Debemos plantearnos cuáles son los causantes del silencio o debilidad de las señales inhibidoras del apetito. Estamos perdiendo la sabiduría de escuchar a nuestro cuerpo, silenciando o debilitando sus señales. No es la evolución cultural en sí la que contribuye a corromper los mecanismos reguladores, sino más bien la crisis de la cultura que atraviesan los países desarrollados, perdiendo los patrones clásicos de comensalidad. Vivimos en una época en la que se sufre más estrés que nunca, con un acelerado y muchas veces caótico modo de vida. Por eso debemos reconectar con nosotros mismos, logrando una sintonía de cuerpo y mente, en búsqueda de un bienestar consciente, donde es necesario conocernos, que rernos más y buscar alternativas para la gestión del estrés, mitigando la ansiedad ante las exigencias del ritmo de vida actual, con actividades como la práctica de ejercicio. Siempre les digo a mis pacientes: Busca un deporte que realmente te guste y no lo sentirás como un esfuerzo, sino como un goce; dedícale tiempo suficiente a esta búsqueda, seguro que hallarás uno que se adapte a ti; prueba diferentes actividades de autocuidado, te aseguro que vale la pena, no hay nada más importante que tu salud. 

		

	
		
			 ¿Quién tiene la dieta más saludable? 

			Una alimentación saludable es aquella que proporciona todos los nutrientes que el cuerpo necesita para mantener el buen funcionamiento del organismo y conservar o restablecer la salud. Pero también debe respetar los gustos, hábitos y la cultura de cada persona, además de las decisiones personales que se decidan tomar respecto a ella. 

			La dieta omnívora es conocida por ser la más seguida a nivel mundial. Incluye alimentos vegetales y animales, es decir, que se incluyen todos los grupos de alimentos. Si nos referimos a ella como una dieta de estilo mediterráneo, basada en alimentos frescos, evitando el consumo de alcohol y alimentos ultraprocesados, se puede afirmar que es una dieta saludable. 

			También encontramos las dietas vegetarianas, aunque existen multitudes de variantes. Las más comunes son la ovolactovegetariana y la vegana. La dieta ovolactovegetariana puede incluir huevos, lácteos y miel, mientras que la dieta vegana no incluye ningún alimento ni derivado de origen animal. La última tendencia en este tipo de dietas y que suele ser una forma de transición hacia una dieta basada en plantas (libre de productos de origen animal), es la dieta flexitariana: un tipo de alimentación más respetuoso con el entorno, se podría considerar un «semi-vegetarianismo» o vegetarianismo no estricto, donde la base de la alimentación es una dieta vegetariana con consumo ocasional de productos de origen animal, como la carne, el pescado, los lácteos y los huevos. No hay una regla que defina cuántas veces a la semana se puede consumir carne o sus derivados, pero según las posibilidades de cada persona, se intenta hacerlo en el menor grado de lo posible. Muchos lo reservan para ocasiones especiales, como reuniones familiares, eventos sociales o viajes.

			
			

			En la actualidad, cada vez más gente decide optar por una alimentación basada en plantas y suele ser por diferentes motivos: religiosos, ideológicos, éticos o de sostenibilidad, aunque en su mayoría coinciden en que es una opción ética por los derechos y el bienestar animal. Por fortuna, se observa una creciente sensibilización social hacia los animales, ya sean domésticos o de granja, teniendo más conciencia de las condiciones de maltrato en las cuales se crían, dentro de jaulas, hacinados y sin contacto con el exterior.

			Las dietas vegetarianas, adecuadamente planificadas, incluidas las dietas totalmente vegetarianas o veganas, son saludables y nutricionalmente adecuadas y pueden proporcionar beneficios para la salud en la prevención y en el tratamiento de ciertas enfermedades. Está demostrado que las dietas vegetarianas bien planificadas pueden ser nutricionalmente adecuadas durante el embarazo, la lactancia, la infancia y la adolescencia, al igual que para los atletas. Están asociadas a una menor prevalencia de ciertas enfermedades crónicas, como obesidad, enfermedad cardiovascular, diabetes y cáncer; pero a diferencia de las dietas omnívoras, tienen un menor aporte energético y proteico. Además, según su nivel de restricción, pueden provocar déficit de vitamina B12 y otras vitaminas, como la B1, B2, D, y también hierro, calcio y zinc, entre otros. 

			La carencia de vitamina B12 es el principal riesgo de los vegetarianos. Se sabe que los alimentos de origen vegetal, salvo los fortificados con cianocobalamina, no contienen cantidades significativas de vitamina B12 o bien no es biológicamente activa; por lo tanto, no son adecuados para mantener las reservas de cobalamina del organismo. Siendo de vital importancia su aporte, existe la creencia de que las algas y ciertos alimentos fermentados la contienen, pero solo se trata de análogos inactivos, que pueden falsear una analítica y entorpecer el metabolismo de la vitamina B12 activa, pudiendo dar resultados incorrectos. Además, las dietas vegetarianas son típicamente ricas en ácido fólico (B9), el  cual puede enmascarar los síntomas hematológicos de la deficiencia de vitamina B12, por lo que dicha carencia puede pasar inadvertida hasta que lleguen a manifestarse síntomas neurológicos, con lo cual es importante realizar controles analíticos regulares para evitar este déficit. Los mejores indicadores del estado de vitamina B12 se obtienen midiendo la concentraciones séricas de homocisteína y ácido metilmalónico (MMA). 

			En toda persona que siga una dieta vegetariana estricta o vegana la suplementación con B12 debe ser obligatoria desde el primer momento. Los ovolactovegetarianos pueden tener suficiente aporte de esta vitamina con el consumo de leche y huevos, pero si no se consumen en la cantidad debida no se llega a cubrir las necesidades, por este motivo es muy recomendable su suplementación para asegurar una correcta cantidad de B12 en nuestro cuerpo y evitar riesgos. Lo mismo sucede con los flexitarianos, que tienen un consumo esporádico de alimentos de origen animal, los cuales también deberían suplementarse. 

			Hay que remarcar que una alimentación puede ser no adecuada desde el punto de vista nutricional, independientemente de si se consume carne o no. También se puede ser vegano y llevar una alimentación de mala calidad o nutricionalmente pobre, con el agravante de que existen gran cantidad de productos vegetales y sustitutos de carne ultraprocesados que cada vez son más demandados. 

			Es de suma importancia que toda persona que decida llevar una alimentación basada en plantas (flexitariana, vegetariana o vegana) reciba el apoyo de profesionales de la nutrición que estén actualizados y que los acompañen en todo el proceso de adopción de una dieta bien planificada y con la correcta suplementación con vitamina B12, para evitar cualquier riesgo nutricional.
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