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			SINOPSIS

			Imagina tu vida dando el 100% de lo que puedes ofrecer, con energía y sintiéndote perfectamente, feliz y lograr tus objetivos, sin dejar de disfrutar lo que te gusta. No es una utopía, es la dieta de las emociones. ¿Realmente crees que salud y disfrutar no son compatibles?

		

	
		
			Neus Elcacho

			La dieta
de las emociones

			Encuentra el equilibrio emocional con la alimentación

		


	
		
			Alimentos, pensamientos y hábitos para alcanzar la felicidad
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			Crecemos con la presión de tener que ser personas que se levantan pronto, que estudian o trabajan a destajo (y las horas que haga falta), que son eficientes, multidisciplinarias, rápidas… Nos introducimos en el mundo laboral y nos encontramos con una mezcla de necesidades artificiales y de obligaciones, de cosas que tenemos que hacer, ser e incluso sentir.

			¿Es esto realmente todo lo que podemos esperar de la vida? ¿O es solamente lo que la sociedad quiere y necesita que seamos? Daniel Gilbert, profesor del Departamento de Psicología de la Universidad de Harvard (Estados Unidos), decía que la fórmula matrimonio + éxito laboral (dinero) y niños NO da la felicidad.

			Si no, ¿por qué se calcula que alrededor del 15 % de la población sufrirá algún tipo de depresión a lo largo de su vida? ¿Por qué cada vez hay más personas con enfermedades derivadas del estrés? ¿Por qué tenemos, en general, una relación tan ansiosa con la comida no saludable?

			No seguimos el camino de lo que realmente nos hace felices. Nos pasamos la vida intentando ganarnos la vida, pero tener dinero no nos proporciona la felicidad. Podemos vivir ciertas experiencias divertidas con dinero, sí. Eso es lo que nos hacen creer los departamentos de marketing a través de blogueros, youtubers e instagramers, que nos están creando un falso mapa mental de lo que necesitamos para ser felices. Y el dinero puede darnos una cierta tranquilidad y la seguridad de que todo irá bien, pero es una falsa sensación. No nos asegura la salud, ni podemos comprar el amor, ni la confianza, ni el respeto, ni la paciencia, ni la intuición, ni el positivismo. Creemos que gastar tiempo cuidándonos o descansando no es una buena forma de ganarnos la vida. Pero la vida ya la tenemos ganada, recuérdalo, y estar todo el día trabajando no te permite disfrutar de muchas cosas. Además, con frecuencia el éxito laboral va acompañado de estrés, soledad, falsedad, desconfianza y ambiciones desmesuradas y clasistas que no nos permiten gozar de una forma equilibrada.

			Obviamente, tener dinero es necesario para vivir en esta sociedad. Sin embargo, lo importante no es buscar la calidad de vida, sino crear calidad en tu vida. Si te sientes fuerte, saludable, decidido, motivado, activo y eres constante con lo que quieres profesionalmente, no tendrás que pasarlo mal por el dinero. La cuestión es no centrar tu vida en depender de él.

			Y este es uno de los motivos más claros por los que la mayoría de las dietas y propósitos que nos hacemos al volver de las vacaciones o el 1 de enero no funcionan. Porque nacemos sin cuestionarnos los valores fundamentales de la vida. Todo lo que nos rodea son obligaciones, y no nos paramos a preguntarnos qué necesitamos, qué queremos y qué nos hace sentir bien. Que alguien me diga si cuando llegas a casa en situación de K.O. mental después de un trabajo de más de ocho horas diarias y dos de transporte tienes ganas de hacerte unas acelgas para cenar. Venga, hombre, eso no se lo cree nadie. Somos humanos, no somos máquinas, tenemos sentimientos y necesitamos sentirnos bien. Es normal que los excesos llamen a otros excesos. Cuando nos pasamos en el trabajo, necesitamos compensarlo con algo que nos relaje o nos tranquilice y muchas veces el modo más fácil y rápido es comerse una pizza, chocolate, embutido, queso o patatas fritas.

			Tres de cada cinco personas han seguido una dieta alguna vez en su vida. El exceso de grasa localizada o el sobrepeso es el resultado de una mezcla de un ejercicio físico escaso y un exceso de alimentos, sobre todo de mala calidad. Ocho de cada diez personas que hacen dieta fracasan. ¿Por qué? Porque suelen seguir dietas muy restrictivas y poco energéticas, no gestionan bien su tiempo para comprar, cocinar y hacer ejercicio, les suelen faltar conocimientos, o porque realmente los alimentos nos aportan mucho más que nutrientes.

			En nuestra sociedad, comer no es solo una necesidad básica y con frecuencia es necesario para cubrir otras necesidades relacionadas con las emociones. Buscamos llenarnos con el objetivo de sentirnos bien, liberar tensiones, relajarnos, distraernos, seguir una rutina, darnos placer, mimarnos, recompensarnos, premiarnos, celebrar, mostrar algo a los demás… Comer es una forma de lograr el bienestar, la satisfacción y la felicidad.

			En nuestra infancia somos muy susceptibles a todo lo que pasa a nuestro alrededor. Si vemos a alguien cercano relacionarse de una manera determinada con la comida, seguramente adoptaremos esta relación en el futuro. Si nos han premiado, castigado o hemos celebrado cualquier clase de acto emocionalmente importante con algún tipo de comida en concreto, esto programará nuestro cuerpo para toda la vida y será algo realmente indisociable. Comer forma parte de los momentos más emocionales de nuestra cultura y, de algún modo, también nos hace felices. Pero no es necesario hacerlo cargándonos nuestra salud y sin ser conscientes de que en nuestra vida debe haber muchas otras cosas que nos hagan felices aparte de comer.

			La comida no puede llenarlo todo ni solucionarlo todo. Y nos culpamos por no ser capaces de hacer dieta cuando, quizá, lo que tenemos es un problema más grave en nuestra vida, con ciertas carencias que no vemos o que no sabemos gestionar.

			¿Te has parado a pensar alguna vez en qué otras cosas te llenan en tu vida? ¿Qué tienes a tu alcance que te haga sentir realmente bien? ¿Qué cosas tenías en el pasado que ahora ya no tienes? ¿Qué cosas has querido hacer siempre y nunca has hecho? ¿Alguna vez te has planteado qué es para ti la felicidad?

			En realidad, la felicidad está mucho más cerca de lo que creemos; nos empeñamos en buscarla a través del bienestar, el confort, la tranquilidad, los privilegios o el éxito y no nos damos cuenta de que hay muchas pequeñas cosas a nuestro alrededor con una magia especial y que, si les dedicamos tiempo y atención y nos paramos a disfrutar de ellas, no pueden pagarse con nada en este mundo. Y es que la felicidad está en nuestro interior, solo tenemos que aprender a sacarla.

			Para mí, la felicidad es una mezcla de sensaciones y emociones que oscilan entre la ilusión, la risa, el amor, la confianza, la perseverancia, la fuerza interna, la motivación, la tranquilidad y una chispa de inconformismo positivo que nos impulsa a pensar de forma creativa y a actuar siguiendo nuestro instinto y en equilibrio con lo que nos rodea.

			La felicidad nace de las ilusiones, pero de ilusiones acompañadas de acciones, para poder crecer y progresar en la vida. La felicidad no es el objetivo, sino el camino.

			Hoy quiero felicitarte por estar leyendo este libro, por querer trabajar tu relación con la comida, por querer descubrir tu felicidad y tener la posibilidad de cambiar el mundo. Porque entre todos conseguimos «el efecto mariposa». Si tú estás bien, ayudarás a los demás a estar bien.

			Eres valiente, lo sé. Todos queremos ser felices, pero no todos estamos dispuestos a buscar, pensar, cambiar, mover ficha, salir dos centímetros de nuestra zona de confort. Enhorabuena, de verdad, estás en el camino correcto.

			

			En los siguientes capítulos te ayudaré a comprender de manera profunda cómo comemos (o por qué priorizamos, por ejemplo, los alimentos con azúcares, sal y grasa), por qué nos movemos menos que los koalas, qué repercusiones tiene hacerlo y cómo nos influye esto en nuestro modo de pensar, de actuar y de vivir. Te enseñaré también que esta relación es bidireccional, es decir, que no solo comemos ciertos alimentos por cómo nos sentimos, sino que comer de una forma determinada nos hará sentir de una manera o de otra. Para hacerlo, tendremos que entender que no solamente comiendo más de una clase de alimentos nos sentiremos mejor; esta es solo una pieza del puzle de tu estado emocional. No te servirá de nada si no cambias también algunos hábitos mentales y físicos. Cuanto más te pares a pensar en lo que estás haciendo con tu vida y más busques en tu interior, más fácil será hacer cambios y más rápido notarás estas modificaciones en ti y a tu alrededor.

			Todo lo que hagas, pienses y comas a lo largo del día, de tu semana, de tu tiempo, te aleja o te acerca a la felicidad: los hábitos alimentarios y el ejercicio; el bienestar emocional y el nivel de estrés; el grado de socialización, el contacto con tus seres queridos y el equilibrio con el entorno y la sociedad; el grado de realización diaria y de bienestar en tu trabajo o en las tareas cotidianas y, finalmente, el contacto con la naturaleza y el sol.

			Ya debes de haber oído hablar de la mayoría de estos factores en algún momento de tu vida. Seguramente no te diré nada que no se haya inventado antes (no te descubriré la sopa de ajo, vaya; si esto era lo que buscabas, creo que te has confundido, era el libro de recetas de al lado).

			Lo que te ofrece este libro son, sobre todo, herramientas prácticas para pasar a la acción, es decir, para empoderarte y ser capaz de controlar la ansiedad y mejorar tu relación con la comida, a través de un estilo de vida que integre alimentación, movimiento, salud, ocio, tranquilidad, equilibrio emocional y hormonal, diversión, ilusión, hábitos mentales positivos, bienestar, placer… En resumen, que te haga sentir en equilibrio y feliz. Parecen demasiadas cosas que tener en cuenta, ¿verdad?

			Pero no hay nada imposible.

			Si has seguido un régimen alguna vez en la vida, pensarás que la palabra dieta está muy lejos del concepto de felicidad. Mentalmente asociamos la dieta con ideas negativas de disciplina, esfuerzo, compromiso, aburrimiento, soledad, comida insípida… pero te voy a demostrar que no es así, con herramientas para cocinar sano y rico, para aprender a priorizar, organizar y gestionar tu tiempo, de forma experimental y práctica.

			Me gustaría que leyeses este libro con esmero, como si fuese el manual de instrucciones de tu vida. Cuando leemos un texto, a nuestros ojos les cuesta leer detenidamente, palabra por palabra, y lo que solemos hacer es empezar leyendo los párrafos superiores por la derecha y avanzar haciendo pequeños saltos, tal como descubrió en 1879 el oftalmólogo francés Louis Émile Javal. Si a esto le sumamos las prisas con que vivimos hoy en día, el resultado es que recordamos muy poco de lo que leemos. Y si además eres como yo, una persona que siempre tiene mil cosas en la cabeza, te será difícil concentrarte cuando leas textos y, sobre todo, memorizar conceptos.

			Te pido, entonces, que si tienes este libro en tus manos y estás dedicando un tiempo de tu valiosa vida a leerlo, te sirva de algo más que como distracción. Me gustaría que te hiciese reflexionar y que, como mínimo, te ayudase a incorporar en tu vida algunas de las muchas cosas de las que te hablaré. Que empieces tu cambio hacia la felicidad con lo que te sea más fácil y que no quieras hacerlo todo (a todos no nos funcionan las mismas cosas) ni todo a la vez (Roma no se construyó en un día).

			Te pido que lo leas con afecto, tranquilidad y amor, con atención plena, abriéndote, dejándote llevar, respirándolo, parándote y leyéndolo poco a poco.

			Te recomiendo que te pongas de fondo la banda sonora del libro (la encontrarás en la lista «La dieta de las emociones» en Spotify) y que cojas un lápiz y pósits pequeños y escribas lo que necesites, marques, dibujes, subrayes… Que fotografíes (para ti) los párrafos que te gusten, que enmarques las frases que te resuenen, que prepares collages de ideas, que hagas los ejercicios que te propongo… lo que quieras.

			Puedes organizarte los puntos que quieras trabajar en tu calendario o agenda.

			Puedes hablar con personas con las que conectes y que estén en un punto similar sobre tu interés en cambiar y sobre qué aspectos quieres trabajar y cómo lo harás.

			Puedes motivar al resto para que también lo haga. Puedes compartirlo en redes sociales, y hacer un álbum de méritos.

			Encontrarás todas las recetas, listas y ejercicios del libro para imprimir en la web www.ladietadelasemociones.com.

			¡Manos a la obra!

		


	
		
			Una vida feliz a través de una dieta consciente, sana, inteligente, flexible y digestiva
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			Seguro que alguna vez has comido algo con muchas ganas, con unos nervios terribles o con mucha ansiedad y has sentido placer y felicidad mientras comías (es decir, seguramente solo durante unos minutos) pero después te has vuelto a sentir igual que antes o incluso peor, con remordimientos, con menos autoestima, demasiado lleno, con malas digestiones, pesado, con dolor de cabeza…

			Comer mal, y demasiado, empeora nuestra calidad de vida y nos va matando lentamente. Y no escribo «matando» entre comillas porque es así, es real como la vida misma. Esto no significa que mañana salgamos a la calle y nos muramos por culpa de habernos comido un cruasán, sino que, a medida que pasen los años, si lo comemos de forma regular, nos encontraremos peor, tendremos más posibilidades de sufrir enfermedades, disfrutaremos menos y quizá moriremos antes o peor.

			¿Qué diferencia hay entre los abuelos indígenas guaranís de Paraguay, Argentina, Brasil y Bolivia, que vivían una media de 100-120 años, con los abuelos de aquí? Se ha visto que lo que los diferencia no solo recae en lo que comían (totalmente natural), se movían (todo el día) y dónde vivían (sin contaminación), sino también en que contaban con una vasta red social y familiar, tenían un carácter abierto y positivo y practicaban el humor.

			Si lo que queremos es seguir viviendo y sentirnos bien, una de las cosas que podemos controlar es lo que ingerimos cada día, de modo que podremos prevenir en gran medida que tengamos un infarto y «nos quedemos» o, peor, que nos quedemos en una cama o una silla de ruedas durante años sin poder movernos.

			En la consulta muchos pacientes me comentan en la primera visita que comen «bien», pero cuando me pongo a analizar lo que hacen, pocos lo hacen bien realmente. Mucha gente consume un exceso de calorías, grasas de mala calidad, azúcares y sal, tienen mucho estrés, poco contacto con la naturaleza y poca actividad física (y lo peor es que ni siquiera se dan cuenta). Hablamos de un estilo de vida totalmente opuesto a lo que el ser humano necesita y que resulta deprimente.

			
				Los 6 pilares de la alimentación saludable

				Una alimentación, dieta o vida saludable real, es decir, actualizada según todos los estudios que se están realizando en los últimos años, debería tener en cuenta los siguientes puntos:

				
						
Consciente: que respeta nuestro entorno.

						
Sana: que nos aporta todo lo que necesitamos.

						
Limpia y digestiva: que no aporta al cuerpo un exceso de tóxicos y lo ayuda a absorber y a sintetizar mejor los nutrientes.

						
Inteligente: que sabe diferenciar entre todo lo que nos quieren vender.

						
Flexible: que proporciona lo que cada persona necesita física y emocionalmente en cada momento de su vida, considerando dónde vivimos y el entorno.

						
Integradora: que tiene en cuenta cómo te mueves, piensas y sientes (porque no eres un ser que solo come, sino que también vive).

				

			

			
				Conciencia ecológica

				Seguramente estarás pensando: «¿Qué tiene que ver una dieta y unos hábitos conscientes con un buen estado emocional? ¿Y por qué me está soltando ahora este rollo hippy? ¡Yo lo que quiero saber es qué comer para estar mejor!».

				Comer para ser feliz no se basa en comer uno o dos alimentos más a la semana. Es mucho más complejo. Ojalá te pudiese dar un alimento mágico o una forma concreta de comer para alcanzar la felicidad. Pero no es tan fácil e inocente como pensamos. Hay que tener en cuenta todos los aspectos de los que hablo en este libro, y uno muy importante es encontrar el equilibrio en todos los ámbitos de la vida. Si hay un desequilibrio en tu entorno, también habrá un desequilibrio en tu interior, en tu mente y en tu cuerpo.

				La alimentación consciente es aquella que respeta el entorno, la Tierra y a sus habitantes, sean vegetales, animales o humanos.

				Si solo piensas en ti, no encontrarás la felicidad. Debes intentar pensar también en lo que te rodea, pero sin estrés, encontrando el equilibrio (tampoco sirve pensar siempre en el entorno y no pensar nunca en ti). El egoísmo (pensar solo en nuestro propio bienestar) no conduce a la felicidad. Ya debes de saber que hay gente muy pobre que es feliz con lo poco que tiene y gente con muchos millones que no son nada felices porque son desconfiados y se sienten solos.

				Una conciencia tranquila sí te aportará la felicidad.

				Se trata de ser consciente de que si cuidas el planeta y respetas al resto de personas y animales que viven en él, mejorarás tu salud y tu bienestar y los de todos, lo que hará que te encuentres mejor y que los demás también lo vean; ¡lo importante es poder compartir todo lo que nos hace felices!
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					«La búsqueda de la salud de forma equilibrada y consciente = bienestar = felicidad.»

				

				Sé que suena un poco hippy y alternativo, pero si te paras a pensarlo detenidamente, seguro que le encuentras la lógica. Yo soy una de las personas con una mente más neutral en el mundo de la nutrición. Presto atención a cada recomendación cuando se habla de energías y terapias holísticas. Mi padre es periodista científico, de modo que he crecido siendo bastante escéptica con todo y con la idea de no poder alejarme demasiado de lo que creo que la sociedad da por establecido. Pero he estudiado y trabajado con muchos profesionales de ambos lados y creo que no todo el mundo tiene la razón pero todos tienen su parte de razón.

				Se trata de abrir un poco la mente y buscar el equilibrio sin caer en la falta de respeto, e integrar un estilo de vida que cuide del planeta, del resto de la gente, de tu salud y de tus deseos y necesidades.

				¿Cuáles son los alimentos que respetan el entorno y que aportan más beneficios para la salud y, por lo tanto, para nuestro bienestar y felicidad? Los ecológicos, de proximidad, de temporada, envasados correctamente y variados (comer variado es más ecológico para el planeta que comer mucho de un solo grupo de alimentos).

				
					Los ciudadanos de Okinawa, la isla japonesa con los habitantes más longevos del mundo, comen muy variado en pequeños platos y hasta saciar el 80 % de su hambre, no llegan nunca a su límite.

				

				En febrero de 2016, la Unión Europea publicó* que España es el país de Europa que utiliza más pesticidas en sus cultivos. Curioso resultado, teniendo en cuenta que España es también uno de los países con más cultivos ecológicos.* Lo que pasa es que la mayoría de estos alimentos ecológicos se exportan a otros países (no se quedan en casa, vaya). Además, hay una batalla real entre los profesionales de la salud que creen en la alimentación ecológica y los que no.

				En este momento sí que tengo que posicionarme, y es un tema que hasta me cabrea un poco. Los profesionales de la salud que van diciendo que los alimentos de producción ecológica son una estafa deberían hacer el favor de actualizarse un poco y revisar los estudios que incluso nuestras instituciones de salud de referencia han elaborado,* y así podremos tener un poco de consenso y la población general no estará tan mareada y podrá cuidarse mejor.

				Es cierto que cada año aparecen estudios en contra de los alimentos ecológicos, pero cada vez hay más que verifican sus beneficios.

				Yo misma, cuando realicé una parte de mis prácticas de nutrición en la reconocida Fundació Alícia insistía mucho a mis superiores para que recomendasen alimentos ecológicos en sus talleres, y me dijeron que sin estudios científicos ellos nunca les darían apoyo. Me lo tomé al pie de la letra y, con la ayuda de algunos de mis profesores, recopilamos unos estudios muy válidos. Cuando los presenté a la fundación fueron todo un éxito: el director en persona salió una mañana de su oficina para preguntar quién era la tal Neus Elcacho (imaginaos mi cara de «¡¿qué he hecho?!») y, al contestarle, vino directamente a felicitarme por mi trabajo. Y es que a veces a los nutricionistas, biólogos y médicos más «científicos» o convencionales les cuesta mucho abrir un poco la mente.

				La mayoría de la gente que confía en los alimentos ecológicos creen que son mejores porque, además de contener menos pesticidas químicos, tienen más sabor y más nutrientes. Pero además contribuyen a cuidar el planeta, que dejaremos de verlo tal como es hoy en día si no hacemos nada.

				Antes de todo, debemos saber qué son exactamente los alimentos ecológicos y cómo diferenciarlos del resto: se trata de alimentos que llevan un sello que certifica la normativa actual ecológica europea o de un país en concreto.

				El sello más importante es el estándar europeo. Los otros son sellos oficiales que siguen normas algo distintas y que pertenecen a países concretos (Francia, Austria, Alemania, Suiza, Reino Unido…). En algunos casos, sin embargo, son más estrictas incluso que las europeas. Por ejemplo, en Europa se permite el uso de un total de 48 aditivos alimentarios para elaborar los alimentos ecológicos, mientras que asociaciones de ciertos países son más restrictivas: Demeter, por ejemplo, solo permite nueve.

				Esto no significa que el sello europeo básico no sea suficiente, porque lo es, y mucho. De entre más de mil aditivos disponibles, hemos visto que como máximo acepta 48, y eso ya es un gran avance.

				¿Qué implica, entonces, comer ecológico?

				
					BENEFICIOS PARA EL CUERPO HUMANO

					
							No ingerimos pesticidas, plaguicidas, fertilizantes, antibióticos ni hormonas del crecimiento. Por tanto, existe menos toxicidad:
							
									Menos carcinogenicidad.*

									Menos efectos de alteración endocrina.*

									Menos neurotoxicidad* (en estudios de exposición respiratoria realizados en California se encontraron concentraciones de metabolitos organofosforados en la orina de mujeres embarazadas que se asocian con reflejos anormales en neonatos* y con complicaciones como problemas de atención en niños de tres a cinco años).*

									Menos efectos perjudiciales sobre la calidad del semen.*

									Contienen menos aditivos: colorantes, sabores artificiales, edulcorantes artificiales, estabilizadores, conservantes o potenciadores del sabor, como el controvertido glutamato monosódico. Esto implica menos trabajo de metabolización o eliminación para nuestro cuerpo.

									En la elaboración de productos cárnicos ecológicos no se permite el uso de fosfatos añadidos (una ingesta excesiva de fosfatos puede comportar consecuencias para la salud, especialmente en personas con problemas vasculares o renales).

									No contienen grasas hidrogenadas o trans (que se relacionan con problemas cardiovasculares a causa de la generación de inflamación y calcificación de las células arteriales,* como la hipercolesterolemia, la hipertrigliceridemia, la diabetes… y, por lo tanto, tienen una relación indirecta con la obesidad y el sobrepeso).*

									Tienen niveles significativamente más bajos de cadmio, que es un metal pesado tóxico.*

									Un posible inconveniente del trigo ecológico podría ser que sea más bajo en proteínas que el trigo convencional, ya que se añade menos nitrógeno al adobo, y que esto provoque que el pan no suba tan bien al cocerlo. Esto implica, sin embargo, un menor contenido de gluten y, por lo tanto, también podría hacer disminuir los problemas digestivos.* Además, si en la elaboración del pan se utiliza masa madre en lugar de levadura y el proceso de panificación está adaptado al contenido de gluten, se puede llegar a elaborar pan de alta calidad utilizando, por ejemplo, trigo ecológico de Europa central.

									Una evaluación de más de trescientos estudios comparativos reveló que los alimentos ecológicos tienen más antioxidantes (hasta un 69 % más), sobre todo polifenoles* (como no pueden agregarse adobos nitrogenados, las plantas tienen que crear sus propios mecanismos de defensa y, de este modo, aumentan todos los antioxidantes).*

									Suelen tener más carotenoides, fósforo y vitamina C.*

									El aceite de oliva virgen ecológico tienen un nivel más alto de ácido oleico.*

									La grasa de la leche ecológica contiene concentraciones más altas de CLA (ácidos grasos linoleicos conjugados), omega 3 y omega 6.*

									Se cree que los huevos ecológicos tienen un contenido de ácidos grasos omega 3* notablemente más alto y son menos tóxicos.*

									No se aceptan envases con nanopartículas sintéticas a causa de la posible absorción del alimento (pueden poner en peligro la salud).

									Algunos estudios sugieren un vínculo entre el consumo de alimentos orgánicos y una disminución del riesgo de dolencias alérgicas, porque no ponen tan a prueba nuestro sistema inmunitario con tantos componentes sintéticos.*

							

						

					

				

				
					BENEFICIOS PARA EL MEDIO AMBIENTE

					Protección y mejora del suelo a causa de:

					
							Utilización de fertilizantes naturales.

							Uso de adobos orgánicos y de residuos de los cultivos.

							No utilización de plaguicidas. ¿Qué hace la agricultura ecológica para evitar las plagas? Se aplica la rotación de cultivos, el uso de variedades adecuadas y estables, la promoción de los enemigos naturales, el labrado de rastrojos y el uso de insectos beneficiosos (por ejemplo, las avispas parasitoides).

							Control mecánico de las malas hierbas (sin herbicidas).

							Alta biodiversidad animal gracias al respeto por el terreno y el ambiente y a los insectos beneficiosos, aplicando un control biológico de plagas y enfermedades en lugar de pesticidas.

							Menor impacto ambiental. El cultivo ecológico de la naranja, por ejemplo, es más eficaz en el consumo de recursos, de modo que las emisiones de dióxido de carbono se pueden reducir a la mitad o más.*

					

					Tratamiento ético de la ganadería:

					
							Los animales están al aire libre, con acceso regular a los pastos.

							La relación entre humanos y animales no solo afecta al comportamiento de los animales, sino también a la calidad de los productos derivados. Si los terneros jóvenes están acostumbrados a tener una buena relación con el ganadero, tendrán más confianza hacia las personas nuevas y mostrarán menos respuestas de estrés.

							Existe mucho control en el uso de antibióticos. Se utilizan solo puntualmente y dejando el tiempo suficiente para su correcta eliminación antes de la matanza. En España su uso en carne convencional no ha dejado de aumentar en los últimos años, sobre todo para conseguir que los cerdos crezcan más deprisa.*

							Los animales consumen un pienso más controlado. No comen soja ni maíz transgénico y, desde el escándalo de la encefalopatía espongiforme bovina (EEB), más conocida como «el mal de las vacas locas», la UE ya no permite el uso de productos de origen animal en la alimentación del ganado. Para los cerdos y las aves de corral, que son omnívoros, las proteínas animales pueden ser útiles; por esta razón, se han elaborado estudios sobre la producción de piensos proteicos a partir de larvas de insectos, sustituyendo una parte de la soja ecológica importada (sin embargo, aún no están aprobados por el Gobierno).

							Menos riesgo de contaminación del agua.
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						¿Qué son los transgénicos y qué pasa realmente con ellos?

						Los transgénicos son alimentos modificados genéticamente con el objetivo de mejorar su cultivo o su producción. Las variedades transgénicas resultantes son resistentes a herbicidas y/o producen un efecto letal sobre los insectos que se alimentan de estas plantas; por lo tanto, aguantan más y se pueden cultivar en mayor medida y más deprisa. Este es uno de los motivos por los cuales los productos ecológicos son más caros, porque nunca podrán equipararse a la «trampa» del resto.

						El problema es que todavía no hay estudios suficientes que analicen los efectos del consumo de estos alimentos a largo plazo en el cuerpo humano. Los elementos de la manzana modificada genéticamente, por ejemplo, tienen una ordenación diferente y están alterados por algún gen (aunque sea en proporciones mínimas) y no sabemos cómo se manifestarán después dentro del cuerpo. Tampoco sabemos si provocarán reacciones alérgicas, del sistema inmunitario, etc.

						La mayor parte de la soja y el maíz actuales ya son transgénicos. Y en el caso del maíz (el único transgénico autorizado en Europa, de momento), la expansión de su cultivo es tal que con frecuencia contamina cultivos ecológicos a través del aire, de modo que es muy difícil garantizar, cuando compramos algo ecológico, que lo sea al 100 %.*

						Sin estas nuevas tecnologías de mejora genética, sin embargo, la agricultura también logra buenos resultados; si no fuese así, la agricultura ecológica a gran escala nunca habría funcionado.
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						¿Qué alimentos es más importante que sean ecológicos?

						
								Carne

								Nectarinas

								Espinacas

								Lácteos

								Melocotones

								Tomate

								Huevos

								Apio

								Pimiento

								Fresas

								Uva

								Pepino

								Manzanas

								Cerezas

								Col rizada o kale

						

						El Grupo de Trabajo Ambiental de Estados Unidos (Environmental Working Group, EWG) lanza todos los años la Guía de pesticidas en alimentos, basada en el análisis de residuos de pesticidas que hace la Agencia de Alimentos y Medicamentos norteamericana Cuantos más pesticidas se detectan, más conviene que el alimento sea ecológico.

						Sin embargo, hablamos de unos resultados algo dudosos si tenemos en cuenta, por ejemplo, que no todas las fresas proceden de la misma zona de cultivo, y que solo se analizan alimentos cultivados en Estados Unidos (mientras que la mayoría de alimentos que encontraremos en los supermercados proceden de distintas partes del mundo).

						No existe ninguna otra lista de este tipo realizada por una organización sin presiones monetarias. En Europa debería ser la Autoridad Europea de Seguridad Alimentaria (European Food Safety Authority, EFSA) la que realizase una lista similar, pero claro, no puede arriesgarse a recibir amenazas de las distintas industrias agrícolas que verían desprestigiados sus alimentos.

						Recordemos, sin embargo, que España es uno de los países que utiliza más pesticidas; por lo tanto, es recomendable tener todos estos consejos muy presentes.

						Descárgate esta lista en la web para poder ponerla en tu nevera.

					

					
						Curiosidad:

						Antes las fresas eran frutas grandes, insípidas y aguadas, sino bayas pequeñas con un cierto toque ácido.

						Recuerdo a un paciente que me explicaba que su madre trabajaba en los campos de fresas, que crecían enormes y que las rociaban con pesticidas mientras ellos iban con máscaras, y cómo después cogían las que estaban en mal estado para limpiarlas con productos químicos muy agresivos y convertirlas en mermeladas o en fresas para yogures o batidos. Me explicaba también las diferencias con la zona de cultivo de las fresas ecológicas, que daban mucho más trabajo porque tenían que ir con más cuidado y tardaban mucho más en crecer.

					

					Sin embargo, no todo el mundo puede permitirse una dieta totalmente ecológica para toda la familia: el acceso es difícil (normalmente tienes que hacer la compra en distintos sitios, o no los tienes cerca, y necesitas más tiempo y conocimientos para organizar la compra) y es más caro. A continuación te indico algunos consejos:

					
							Prioriza los alimentos que en su versión convencional tengan más pesticidas o los que no se pueden pelar.

							Prioriza los alimentos de los que comes más cantidad o más veces (¿qué es lo que más comes a lo largo del día?, ¿verduras?, ¿cereales?, ¿carne?, ¿pan?).

							Pela (o limpia a fondo, en el caso de que no se pueda pelar) cualquier fruta o verdura.

							Sobre todo, da los alimentos más ecológicos a bebés, niños pequeños, personas con sensibilidad química múltiple, personas con enfermedades relacionadas con el sistema nervioso o el hígado, riñones o intestinos (en definitiva, a los grupos de población con más riesgo de toxicidad o relación de inconvenientes).

					

				

				
					¿QUÉ NO INCLUYEN LAS NORMATIVAS DE ALIMENTACIÓN ECOLÓGICA?

					Los alimentos ecológicos pueden contaminarse de las sustancias que contienen sus envases, tanto como los alimentos convencionales. Hay sustancias que, en bajos niveles de concentración,* pueden ser interruptores endocrinos (que desequilibran las hormonas), como los ftalatos, que pueden migrar desde las tapas de los botes de garbanzos o salsas, o el bisfenol A, que procede (aunque el alimento no se haya calentado) del plástico de los táperes o los biberones infantiles, o de las latas de aluminio de bebidas y conservas. El papel y el cartón, sean o no reciclados, pueden liberar benzofenona (un componente del aceite mineral) y componentes minerales de la tinta.

					En Suiza, al contrario que en la UE, el papel reciclado no se puede utilizar como material para los envases que estén en contacto directo con los productos alimentarios, y en el Reino Unido la Soil Association solo permite el uso de papel reciclado elaborado sin cloro (PFC).

					Aunque cada vez están apareciendo más tapas y capas protectoras sin ftalatos, por ejemplo, la conversión total de los sistemas de envasado y embalaje de las marcas es complicada y cara, y muchas ni siquiera se lo plantean.

					En lo que se refiere a la concentración de los interruptores endocrinos en envases, todavía faltan muchos estudios para comprobarlo y mucho trabajo por hacer hasta que los gobiernos lo regulen.

					

					¿Qué propongo en la situación actual?

					
							Comprar alimentos con el mínimo de plásticos y latas posible, empezando por la fruta, que nunca debe estar envasada (e ir a sitios donde puedas pesarla y comprarla sin tener que meterla en una bolsa de plástico).

							En casa, los táperes y las botellas deben ser siempre de cristal (cada vez que compres un bote de cristal, límpialo y guárdalo, te servirá para guardar y conservar muchos otros alimentos).

							No calentar los alimentos dentro de los envases ni con cucharas de plástico, ni poner alimentos calientes en envases, ni siquiera pedir pizzas servidas dentro del cartón.

					

					
						Tóxicos versus ecológicos, más allá de los alimentos

						Ya sabemos que la contaminación es uno de los principales motivos por los cuales estamos constantemente inhalando tóxicos que también tenemos que procesar. Además de vivir más cerca de la naturaleza o pasar todo el tiempo que podamos en un entorno natural, debemos tener en cuenta que hay productos de uso cotidiano que pueden estar intoxicándonos cada día por inhalación. Hablo de pinturas y productos de limpieza, de higiene y de belleza. Recomiendo también que sean siempre ecológicos.

						Entre otras cosas, pueden contener parabenos, que tienen un peligro potencialmente cancerígeno (hay estudios que han encontrado altos niveles de parabenos en mujeres con tumores de mama).*

						Además, el exceso de productos de limpieza hace que tengamos una falta de diversidad en la microbiota (flora intestinal) y una mayor susceptibilidad a enfermedades inflamatorias y desequilibrios en los sistemas inmunitario y nervioso.

						En casa, utilizad productos de higiene ecológicos (o, por lo menos, pensad que con vinagre, limón, jabón y aceite esencial de árbol del té se puede limpiar perfectamente).

						También notaréis una gran diferencia en la piel con el uso de productos de higiene y de belleza ecológicos. He visto pieles muy secas que solo cambiando a geles de ducha ecológicos ya no han necesitado cremas hidratantes, y pieles mixtas totalmente descompensadas que han llegado a compensar las partes más secas, grasas y sensibles.

						La piel lo absorbe todo, y si la tratamos con cuidado y sin agresiones, nos lo agradecerá.

					

				

				
					ALIMENTOS DE PROXIMIDAD O KILÓMETRO 0 (KM 0)

					¿Es necesario que una manzana dé la vuelta al mundo para llegar a tu casa? ¿Es que no tenemos producción de manzanas cerca? Es curioso que, si damos una vuelta por la frutería de un supermercado convencional, veremos que hay alimentos muy normales que proceden de muy lejos, aunque en España haga muy buen tiempo y tengamos muchos recursos agrícolas y ganaderos.

					¿De quién es la culpa? En parte es nuestra, por querer alimentos que en España no pueden cultivarse durante todo el año. Si apostamos por comprar solo alimentos de proximidad o de km 0 (de la zona más próxima posible) conseguiremos beneficios muy potentes: son más frescos y, por lo tanto, conservan mejor las vitaminas y los minerales del alimento; tienen más sabor; favorecen las economías locales y son más sostenibles para el planeta.

					En el caso de los espárragos y las papayas que llegan a Europa por vía aérea, por ejemplo, este transporte es precisamente el que más contribuye a un efecto climático negativo. Asimismo, en el caso de las hortalizas producidas en invernaderos porque no son de temporada, aunque estos invernaderos estén cerca, sus sistemas de calefacción funcionan a base de energía fósil, que también es responsable de efectos climáticos negativos, casi peores que en el otro caso. Otro factor importante que hay que considerar, relacionado con la huella de carbono en un producto, es la energía utilizada en su almacenamiento en atmósfera controlada.

					Así las cosas, tendríamos que intentar comer más alimentos propios de la época en la que estamos, sin envasar, y mirar las etiquetas de procedencia.

					No nos dejemos engañar tampoco por las fruterías que colocan carteles caseros de «eco» o «alimentos de proximidad». Quizá tienen productos con más pesticidas que nadie, aunque estén al lado de casa, y nos están tomando el pelo. En casa nos ha pasado: ir a comprar a una frutería del barrio que tenía carteles con eslóganes caseros de frutas y verduras «km 0,750» y ver que nos regalan huevos (cosa que agradecemos mucho) pero del número 3 (los peores).

					Repito, que no te dé vergüenza: pregunta, lee las etiquetas y revisa. ¡Que no te den gato por liebre!
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						¿Qué es el sello slow food?

						Bajo este sello regulado se agrupan restaurantes que se proveen de una agricultura y una ganadería comprometidas con el entorno directo. Utilizan el máximo posible de productos ecológicos y de temporada y solo ofrecen alimentos producidos en un radio inferior a 100 kilómetros del restaurante.

						Es una forma de reivindicarse y diferenciarse de los restaurantes que apoyan una agricultura intensiva que se aleja mucho del respeto hacia los que agricultores, la tierra y la salud. ¿Su característica principal? Alucinarás con el sabor de sus platos.

					

				

				
					LA IMPORTANCIA DE COMER ALIMENTOS DE TEMPORADA

					Como os decía, es mejor consumir la fruta y la verdura cuando están en su mejor momento, tanto por el nivel de nutrientes que aportan como por el aroma.

					No podemos comer sandía o melón en Navidad, no es el momento. Como veíamos antes, no es sostenible traerlos de la otra punta del mundo, donde sí se pueden cultivar, y a nuestro cuerpo tampoco le sienta bien.

					¿Por qué? En invierno nuestro cuerpo necesita protegerse del frío y nutrirse bien, por eso necesita alimentos que lo calienten y que sean ricos en minerales, para fortalecer los huesos y las articulaciones.

					De este modo, comer ensaladas y mucha fruta en invierno no nos ayuda demasiado en este sentido, ya que nuestro sistema digestivo necesita más energía para calentarse. Si te sientan bien, adelante, pero cada vez veo más personas en mi consulta que en invierno no pueden comer crudos de manera continuada, porque los debilitan tanto a nivel digestivo como energético.

					¿Y qué calienta el cuerpo en invierno? Cocciones largas, verduras con raíces y coles, legumbres, caldos con huesos y espinas, frutos secos, ajo, canela… y alimentos picantes que nos hagan entrar en calor, como el jengibre, que, según algunos estudios, es antiinflamatorio*. El trigo sarraceno, un cereal de forma triangular, también ayuda a calentar el organismo (muchos excursionistas de alta montaña lo llevan en sus travesías).

					En primavera ya podemos comer más alimentos crudos, con cocciones cortas y ligeras, como los salteados.

					En verano el cuerpo nos pide bajar las temperaturas e hidratarnos y por ello aumentar la cantidad de frutas y ensaladas que ingerimos nos hace sentir bien. Además, verduras amargas como las endivias, la rúcula, los berros o el diente de león ayudarán a que la sangre circule mejor y a drenar el exceso de líquido, tan molesto en esta época, con el objetivo de mejorar las piernas pesadas y la hinchazón de manos y pies.

					En otoño, cuando comienza a refrescar, debemos ir con cuidado y estimular nuestro sistema inmunitario y respiratorio. Por ello funcionan tan bien las setas, muy de temporada, o las peras y los nabos, que ayudan a fluidificar las mucosidades de los primeros resfriados.

					En España tenemos diferentes calendarios de frutas y verduras; no obstante, algunos son demasiado genéricos y no tienen en cuenta la producción de temporada o la ecológica, mientras que otros se centran solamente en algunos territorios, como el catalán.
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						Cuadro de temporalidad

						
								FRUTA:
								
										
Enero: kiwi, limón, mandarina, naranja, plátano, pomelo, manzana.

										
Febrero: kiwi, limón, mandarina, naranja, plátano, pomelo.

										
Marzo: fresa, kiwi, limón, naranja, plátano, pomelo.

										
Abril: fresa, limón, naranja, níspero, plátano, pomelo.

										
Mayo: albaricoque, cereza, fresa, limón, melocotón, níspero, plátano.

										
Junio: aguacate, albaricoque, cereza, ciruela, frambuesa, melocotón, melón, nectarina, plátano, sandía, fresa.

										
Julio: aguacate, albaricoque, higo, cereza, ciruela, frambuesa, melocotón, melón, nectarina, paraguayo, pera, plátano, sandía.

										
Agosto: aguacate, ciruela, frambuesa, higo, mango, manzana, melocotón, melón, nectarina, paraguayo, pera, plátano, sandía.

										
Septiembre: aguacate, granada, higo, mango, manzana, melocotón, melón, membrillo, nectarina, pera, plátano, uva.

										
Octubre: aguacate, caqui, chirimoya, granada, kiwi, mango, manzana, pera, plátano, uva, membrillo, mandarina.

										
Noviembre: caqui, chirimoya, granada, kiwi, limón, mandarina, mango, manzana, naranja, pera, plátano, uva, membrillo.

										
Diciembre: kiwi, limón, mandarina, manzana, uva, chirimoya, naranja, pomelo.

								

							

								VERDURAS:
								
										Solo durante el invierno, y parte de la primavera y el otoño:

										Ajo y cebolla tiernos, apio, acelga, brócoli, calçot, calabaza, alcachofa, coles de Bruselas, col lombarda.

										Solo durante la primavera: espárragos verdes.

										Solo durante el verano y principios del otoño: berenjena, calabacín, pepino, judía verde, pimiento verde, tomate.

								

							

						

					

				

				
					DÓNDE COMPRAR ALIMENTOS ECOLÓGICOS, DE KM0 O DE TEMPORADA

					
							Carne y pescado: en supermercados ecológicos o con sección ecológica, en webs con distribución a domicilio y en algunas paradas de mercados municipales.

							Frutas y verduras: en paradas en las plazas o mercados, supermercados ecológicos y cooperativas de consumo que sirven a domicilio o distribuyen en herbodietéticas.

							Pan: en hornos especializados y webs con distribución a domicilio.

							Cereales, legumbres, frutos secos y otros, en herbodietéticas y supermercados ecológicos o con sección ecológica.

					

					En la web encontrarás un listado de lugares y webs de confianza donde comprar.
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						¡Que un alimento esté en un herbolario no significa que sea ecológico ni sano!

						Muchas personas, cuando empiezan a interesarse por la alimentación saludable, van a comprar a herbolarios y a supermercados ecológicos, confiando plenamente en ellos.

						

						Cuidado, porque no todo lo que podemos comprar allí es ecológico, y no todo está libre de azúcares, melazas, jarabes, sal o grasas no saludables. Ya sé que soy un poco pesada, pero hay que mirar las etiquetas.
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