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			SINOPSIS

			¿Conoces el método del plato? Es una herramienta muy fácil de utilizar que te ayudará a planificar tus comidas y cenas y a asegurarte que sean nutricionalmente completas y equilibradas teniendo en cuenta una relación entre los tres principales grupos de alimentos: ½ verduras y hortalizas, ¼ proteínas, ¼ hidratos de carbono.

			

			En este libro, la dietista-nutricionista Adriana Oroz Lacunza te explica cómo incorporar este método en tu menú semanal y te brida más de 60 recetas deliciosas y sencillas que te ayudarán a comer variado, saludable y a organizarte para cocinar y conseguir el objetivo que te propongas.

			Siguiendo sus consejos conseguirás:

			
					Mejorar la calidad de tu alimentación diaria.

					Planificar menús para comer variado.

					Aprender a cocinar de manera eficiente para toda la semana siguiendo una planificación organizada.

			

			Con este método podrás comer de forma variada y seguir un estilo de vida saludable de ahora para siempre.
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			Echemos la vista seis años atrás, hasta un 4 de noviembre de 2014. Ahí comenzó todo. Como cada día, me preparé para desayunar mi pieza de fruta y mi café con leche y coloqué mis tostadas con aceite, tomate y pavo en el plato. Ese día me gustó cómo quedó mi desayuno y decidí fotografiarlo y subir la imagen a mi cuenta personal de Instagram. «Desayuno perfecto para comenzar el día con energía», la titulé. Fue en ese momento cuando pensé: «¿Por qué no abrir una cuenta de Instagram profesional para poder fotografiar mis platos, mostrar lo que como y así compartir ideas de comidas saludables?». Por aquel entonces todavía desconocíamos la repercusión que esta red social nos traería. Pensé que tal vez si mostraba mis comidas, mis platos, enseñaba cómo los elaboraba y aportaba algún que otro contenido nutricional podría ayudar a todas las personas interesadas en cuidar su alimentación y llevar un estilo de vida saludable. No quería simplemente presentar una receta, unas cantidades o raciones, y hablar de nutrientes, calorías o propiedades, sino aportar ideas sobre cómo combinar e integrar alimentos de manera saludable para poder degustar el plato y disfrutar de él. Y entonces nació mi cuenta profesional @adristylelife, un proyecto que me ha llevado a estar donde estoy hoy, escribiendo las primeras líneas de este libro.

			Sin darme cuenta, fotografía tras fotografía, entrada tras entrada, iba creando mi propio estilo a la hora de estructurar y montar el plato y hacer la foto, e incluso en la manera de comunicar el contenido (recetas de comidas, desayunos con tostadas, planificaciones semanales, consejos, trucos, reflexiones…). Una amiga me dijo un día: «Adri, te he visualizado escribiendo tu propio libro de recetas». Mi respuesta fue: «¿Un libro yo? Ojalá». Por aquel entonces lo veía imposible. No era el momento, y mucho menos era un proyecto que viera viable para mí. Unos meses después no me podía creer que estuviese llamando a mi amiga para decirle que tenía razón, que tal vez aquella idea, que a priori parecía impensable, se podía llevar a cabo.

			Cuando Eugenia, editora de Zenith, se puso en contacto conmigo y me propuso escribir mi propio libro vi la posibilidad y me dije: «¿Por qué no?». En la primera reunión pusimos sobre la mesa las ideas de cada una y nos dimos cuenta de que teníamos el mismo concepto en mente; fue entonces cuando realmente sentí que el proyecto podría salir adelante.

			Este es un libro con recetas pero no de una cocinera, sino de una dietista-nutricionista apasionada por su trabajo, amante del mundo de la cocina y que disfruta con la comida; de una persona inquieta, curiosa, a quien le gusta probar nuevos alimentos, recetas y combinaciones. Son recetas atractivas, diferentes y originales, pero a la vez sencillas y prácticas, de una persona que vive sola, trabaja y no dispone de mucho tiempo en su día a día para cocinar, pero que quiere disfrutar de una comida rica y, cómo no, saludable.

			Mis ganas de aprender, de mejorar, de querer ser cada vez una mejor profesional y de vivir la nutrición desde otra perspectiva me han llevado a tener la oportunidad de poder transmitiros mis conocimientos y mi experiencia, ya no solo de forma teórica, sino también de un modo práctico, con este libro. Mi objetivo no es más que explicaros aspectos teóricos y proporcionaros recursos para traspasarlos de manera muy sencilla y práctica a vuestros platos diarios o vuestras comidas semanales y, por qué no, disfrutar del proceso.
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			Antes de nada, dejadme que me presente, que os explique quién soy, de dónde vengo y qué me ha llevado hasta aquí. Mi nombre es Adriana Oroz Lacunza, pamplonesa de nacimiento y barcelonesa de adopción durante estos últimos años.
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			Si os soy sincera, ser dietista-nutricionista no entraba en mis planes. No soy de esas personas que siempre han tenido claro lo que iban a ser de mayores… de arqueóloga, astrónoma, maestra… a nutricionista hay un largo trecho. Quién lo iba a decir, ¿verdad? Pues sí. Lo más curioso es que lo que me llevó a interesarme por el mundo de la nutrición fue mi propia necesidad de ir a una dietista-nutricionista.

			Mis hábitos de alimentación en la infancia no fueron los mejores. Me gustaba comer de todo; de hecho, siempre era superagradecida cuando algo estaba bueno. Me gustaba la fruta, la verdura, las legumbres, la carne, el pescado… Pero, claro, luego desayunaba leche con cereales de chocolate o ColaCao con galletas, merendaba bollos de leche con chocolate y comía pan con embutido; es decir, muchos alimentos procesados (bollería, dulces, snacks azucarados, comida rápida, bebidas azucaradas…) de manera habitual con total normalidad. Los conocimientos sobre lo que era o no saludable no estaban a mi alcance, o por lo menos no lo recuerdo. ¿A qué me llevó todo ello? A tener una mala alimentación y, en consecuencia, a un sobrepeso que quise corregir, por lo que decidí comenzar una «dieta» por mi cuenta y jugar un poco con mi alimentación, desde el conocimiento que creía tener. Mi planteamiento era el siguiente: entre semana me porto bien, como lechuga o judía verde con pechuga o merluza a la plancha, sin pan, ni arroz, ni pasta, ni legumbres…, y el fin de semana a ver qué hago. Todo esto me generaba ansiedad y, cómo no, me daba mis permisos. Comencé con un juego de pensamientos, que nunca había tenido, de «esto no puedo, esto sí; ahora no como, luego sí, ya compensaré después; el lunes comienzo otra vez con la dieta», etcétera. En lugar de solucionar el problema, lo empeoré.

			Vi que no era capaz de conseguirlo por mí misma y sentí que tenía que pedir ayuda. Con dieciocho años me puse en manos de una dietista-nutricionista para bajar de peso. Entonces el concepto de «aprender a comer» o «cambiar de hábitos» no estaba ni mucho menos en mis pensamientos, ni en los de las profesionales con las que me encontré. En aquel momento comenzó mi trayectoria en el mundo de la nutrición, la alimentación y las «dietas».

			En resumidas cuentas, la primera dietista me entregó en la primera cita la «dieta de la piña», con unas pastillas como complemento, para empezar a «depurar y eliminar líquidos». Me retiró los hidratos de carbono durante las primeras semanas y dijo que podría reintroducirlos con el tiempo, y solo se preocupaba, o así fue como yo lo viví, de que siguiera sus pautas, sin explicaciones ni razonamientos detrás. Yo tampoco los pedí, lo que fue un error por mi parte. ¿Bajaba de peso? Sí, claro; de hecho, empecé bajando bastante. Pero imagínate cómo continuó: volví a sufrir los desajustes de ingesta y las emociones que ya venía acarreando.

			Con la segunda nutricionista me fue algo mejor. Sus menús eran más variados, incluían una cierta cantidad de hidratos de carbono —aunque no todos los días— y se tomaba la molestia de preguntarme qué alimentos me gustaban y cuáles no. Pero mis sensaciones eran las mismas que con la anterior profesional: sentía que no había una educación nutricional detrás de cada visita, ningún planteamiento para aprender a comer y mejorar mis hábitos y mi conducta alimentaria con el objetivo de mantenerlos para siempre. Con la ayuda de mi madre, me dedicaba a planificar los menús, pesar las cantidades y preparar las comidas semanales para bajar de peso. Si lo hacía bien, bajaba de peso; si no, lógicamente, no bajaba. ¿Qué pasó después? Pues lo que tenía que pasar: recuperé el peso perdido y volví al punto de partida.

			Estas experiencias, junto con el desconocimiento que tenía sobre cómo tener una buena alimentación, una conducta alimentaria equilibrada y mantener un peso saludable y, a la vez, las ganas de conseguirlo me llevaron a interesarme mucho por la nutrición. Quería alcanzar mi objetivo, haciéndolo bien y de manera segura. Y, por qué no, también quería ayudar a otras personas que hubiesen vivido lo mismo que yo. Entonces tomé la decisión: me inscribí en el Grado de Nutrición Humana y Dietética de la Universidad de Navarra.

			Desde pequeña he practicado baloncesto. Esta afición hizo que pronto aprendiera a valorar los efectos de la alimentación y de la actividad física en la salud y el rendimiento diario. Las ganas de aprender más acerca de la nutrición en el ámbito deportivo me motivaron a atreverme a dejar mi ciudad por primera vez en 2014 para poder realizar las prácticas de la carrera. Aquellos últimos seis meses del grado se han acabado convirtiendo en seis años, ¡quién lo hubiese dicho! Hice las prácticas en el Centro de Alto Rendimiento (CAR) de Sant Cugat del Vallès, en Barcelona.

			Tras las prácticas decidí especializarme en el ámbito deportivo y realicé el Máster en Nutrición en la Actividad Física y el Deporte de la Universidad de Barcelona. Al acabar mis estudios adquirí experiencia trabajando como nutricionista en centros de entrenamiento personal y colaborando con clubs deportivos de baloncesto de alto nivel, tratando todo tipo de situaciones de sobrepeso u obesidad en deportistas amateurs. Mis comienzos no fueron los mejores: trabajos sin remuneración, falta de experiencia, de conocimiento, poca confianza, inseguridades… Como los de todos, imagino. Sin esos comienzos no estaría donde estoy ahora. Mis aspiraciones iban creciendo, y tenía ganas e ilusión por hacer cada vez más cosas y hacerlas mejor. Una de ellas fue abrirme una cuenta profesional de Instagram. ¿Qué sería lo siguiente?

			Gracias a la recomendación de un amigo, en marzo de 2016 mandé un currículum a una clínica de dietistas-nutricionistas en Barcelona llamada Alimmenta. ¡Y me contrataron! Me dieron la oportunidad de formar parte de su equipo, de poder trabajar de manera multidisciplinar con un gran equipo de expertos (dietistas, psicólogos, entrenador personal, endocrinólogo…). Comenzar a trabajar en Alimmenta fue un punto de inflexión para mí, tanto en el plano personal como en el profesional. Escuchar cada día las historias de todas aquellas personas que entraban en la consulta, aprender de ellas y compartirlas con mi equipo me ayudó a instruirme incluso más que en la propia carrera. Esta experiencia contribuyó a que creciese y mejorase cada día tanto profesional como personalmente. Y ahí sigo, compaginando mis horas de consulta en Alimmenta con la comunicación personal y libre en mi cuenta de Instagram @adristylelife.

			Y puede que os estéis preguntando: «¿Y cuándo comenzaste a estabilizar tu alimentación y, en consecuencia, tu peso?». Para ser realmente sincera, no fue durante la carrera, que hubiese sido lo lógico, ya que fue el momento en el que aprendí la teoría. Fue cuando me mudé a Barcelona. Cuando me independicé, empecé a coger las riendas de mi alimentación y a ser más consciente de ella, de mis hábitos, mis conductas, mis emociones, mis sentimientos y mis elecciones alimentarias. Fue entonces cuando conseguí estabilizarme y tener un mayor control sobre mi alimentación y mi peso.

			Por todo ello, estoy convencida de que tomar conciencia, coger las riendas de tus acciones, adquirir unos hábitos de vida saludables y mantener una conducta alimentaria equilibrada y saludable mediante una educación nutricional es la clave para garantizar y conservar una buena salud física y emocional presente y futura.
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			¿Os habéis propuesto comer de manera más saludable y no sabéis por dónde empezar? ¿Os cuesta preparar una comida equilibrada y no sabéis cómo repartir las cantidades de cada alimento? Querer llevar una alimentación saludable es un gran paso, pero a veces cuesta entender qué se puede comer y qué no. Por eso quiero ayudaros, para empezar, a saber qué deberíais comer cada día en vuestras comidas principales. Os quiero dar a conocer un método, el método del plato, que os ayudará a componer vuestras comidas principales para conseguir, de este modo, que sean equilibradas.
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			Todas las recetas que encontraréis en el libro se basan en este método. ¿Habéis oído hablar de él? Fue elaborado por la Universidad de Harvard y es una de las herramientas que más se está utilizando en las consultas de educación nutricional y en el ámbito comunitario para comer de manera sana y equilibrada. Es un método visual y conceptual que os ayudará a planificar vuestras comidas y cenas y a garantizar que sean nutricionalmente completas y calóricamente equilibradas, ya que permite incluir todos los grupos de alimentos en proporciones delimitadas.

			Con la distribución y proporciones que os explicaré a continuación daréis preferencia a los vegetales en cada comida principal, con una ingesta moderada pero suficiente de proteína, hidratos de carbono y grasas, necesarios para un óptimo rendimiento mental y físico diario. Se trata de dividir el plato de vuestras comidas principales (comidas y cenas) de la siguiente manera:

			VERDURAS Y HORTALIZAS

			Hay que comenzar a montar el plato dando preferencia siempre, con la mitad o base de vuestro plato, a las verduras y hortalizas. Podéis añadirlas tanto crudas, en ensalada o cremas frías (gazpacho…), como cocidas (al horno, salteadas o en un wok, hervidas, al vapor o en forma de cremas o purés). Cuanto más color haya en el plato, más riqueza de antioxidantes tendrá.

			Cualquier verdura y hortaliza es una buena opción y la cantidad que podéis consumir es libre, siempre y cuando incluyáis en el plato el resto de los ingredientes para que resulte equilibrado, completo y suficiente.

			PROTEÍNA

			Un cuarto de plato deberá estar formado por proteínas de calidad, tanto de fuente animal como vegetal (huevo, carne, pescado, marisco, lácteos o legumbres y derivados como el tofu, la soja texturizada o el tempeh).

			Intentad variar la ingesta de proteínas en las dos comidas principales del día.

			HIDRATOS DE CARBONO

			El otro cuarto de plato deberá estar compuesto por alimentos ricos en hidratos de carbono, como legumbres, arroz o pasta integral, patata o boniato, cuscús, quinoa, trigo sarraceno, pan integral…

			GRASA

			Elaborad o acompañad vuestros platos con una ración de grasa en forma de aceite de oliva para cocinar o condimentar, aguacate, aceitunas, frutos secos y semillas.

			Si analizáis vuestras comidas actuales, ¿diríais que aplicáis el método del plato? Tal vez no lo hagáis en todas las comidas, y en el caso de hacerlo, tal vez lo estéis aplicando únicamente como concepto, no tanto desde el punto de vista proporcional, ¿verdad?

			Vamos con las preguntas frecuentes que se pueden presentar en relación con este método.
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				¿Hay que seguir siempre el método del plato?

				No, no pasa nada si algún día no aplicáis el método del plato o no incluís algún grupo concreto de alimentos; no por ello vuestra alimentación va a dejar de ser equilibrada. Siempre hay que valorar el conjunto de vuestros hábitos. Es un método que yo siempre promociono y recomiendo en consulta y en mis redes sociales como guía para saber, en líneas generales, cómo y en qué proporciones combinar todos los alimentos en un plato. Pero también podéis preparar un plato único de arroz, pasta o quinoa con verduras o ensalada sin añadir proteína. De esta manera podéis completar las dos cuartas partes del plato (la mitad del plato) con cereal o incluir una ración menor de proteína que la equivalente a la porción de plato (un cuarto) para que la comida resulte moderada y suficiente.

				¿Se pueden mezclar proteína e hidratos de carbono en la misma comida?

				Los alimentos se incluyen en un grupo u otro (proteínas, hidratos de carbono o grasas) porque su nutriente mayoritario es uno, pero no el único. La carne o el pescado tienen principalmente proteína, pero también grasa. Las legumbres tienen principalmente hidratos de carbono complejos, pero también son una buena fuente de proteína vegetal. Por este motivo, si un alimento puede contener ambos nutrientes, esta afirmación ya carece de sentido.

				Entonces, ¿las legumbres dónde se incluyen?

				Si se tiene en cuenta su composición nutricional y el método del plato, se pueden tomar de tres maneras diferentes: como guarnición en forma de hidratos de carbono (un cuarto del plato, acompañado de una ración de proteína animal), como proteína vegetal (un cuarto del plato, acompañado de una ración de hidratos de carbono) o como plato único abarcando las dos cuartas partes del plato (la mitad del plato). Siempre deben ir acompañadas de una ración de vegetales. De estas tres maneras se puede conseguir una comida nutricionalmente y calóricamente equilibrada y suficiente.

				¿Pasa algo por comer lo mismo varios días?

				La teoría es una cosa, pero ponerla en práctica es otra. El día a día a veces nos lleva a tener que cocinar cantidades más grandes y a repetir comidas y alimentos. Si se trata de un alimento saludable, esto no implicará ningún riesgo ni problema. Lo que pasa es que comer cada día una misma cosa supone dejar de tomar otras que os gustan, que queréis consumir o probar y que también os pueden ayudar a acabar de enriquecer vuestra alimentación con variedad. A veces nos obcecamos con determinados alimentos porque nos gustan mucho o porque están de moda y se nos olvida que hay muchos otros que también nos gustan y que podríamos consumir. Si sois conscientes de ello iréis mejorando con el tiempo la variedad en vuestra alimentación.

				¿Cómo se puede aplicar el método del plato cuando comemos fuera (restaurantes, bufet…)?

				Si queréis aplicar el método fuera de casa tenéis que pensar que sería lo equivalente a un primer plato siempre compuesto por verduras o ensalada. Después podéis pedir un segundo de carne, pescado, marisco o proteína vegetal, que podéis acabar de completar con una guarnición de patata (al horno, hervida…) o pan integral. Hablad con los camareros, preguntad, sugerid cambios. La mayoría de las veces suelen poner facilidades y podrán ayudaros a escoger mejor vuestras opciones. De todos modos, no pasa nada si a veces no podéis aplicarlo. No os rompáis la cabeza: intentad comer alimentos saludables con moderación y será suficiente.

			

			
				Ventajas de aplicar el método del plato

				
						Ayuda a desmontar mitos, a normalizar la alimentación diaria y a dejar de lado los pensamientos sobre si se pueden o no consumir o combinar en un plato o por la noche determinados alimentos porque «engordan». Lo que importa realmente es consumir alimentos de verdad, naturales y de calidad, dentro de una alimentación variada. No hay que tenerle miedo a ninguno, ya que no importa en qué momento del día se consuma siempre y cuando se haga en raciones moderadas y ajustadas a las necesidades de cada persona. 

						Favorece la reeducación alimentaria y ayuda a ser consciente de que con unas raciones o una distribución diferente del plato se pueden llegar a cubrir correctamente las necesidades de una persona sin tener que eliminar ningún grupo de alimentos, sin pasar hambre ni quedarse excesivamente saciado. No hace falta irse a los extremos de tomar un plato grande de paella o no comer arroz porque «engorda». Se puede tomar el arroz como guarnición o acompañamiento de vuestros platos.

						Permite planificar y gestionar mejor las comidas diarias, al tener en cuenta las proporciones, tanto para consumirlas en casa, para preparar el táper o para hacer buenas elecciones en restaurantes. 

						Ayuda a cuidar la salud emocional. Ofrece la oportunidad de realizar comidas diarias variadas y atractivas incluyendo los diferentes grupos de alimentos. Las combinaciones posibles son infinitas. No es lo mismo comer cada día verdura asada con carne o pescado a la plancha que combinarla o acompañarla con una ración de cereales. En definitiva, permite disfrutar de comer de manera saludable y variada, y esta es una de las estrategias que hará que el riesgo de que abandonéis este estilo de vida saludable que habéis comenzado sea menor.

				

			

			No quiero que lo veáis como un método restrictivo, sino como una guía y un recurso práctico que podéis aplicar en vuestro día a día y que finalmente puede favorecer que os comprometáis con un plan de alimentación y lo mantengáis para siempre. Os puede ayudar a entender que no hay alimentos buenos o malos, sino que es el conjunto de vuestra alimentación, la combinación de productos y la proporción de cada uno lo que debéis tener en cuenta la mayor parte de los días. Os ayudará a entender que las bases de vuestras comidas deben ser los vegetales y que debéis consumir de forma moderada el resto de los nutrientes, sin necesidad de eliminar ninguno.

			
				El postre

				El hecho de tomar postre no deja de ser un hábito cultural, pero no es realmente necesario. Sin embargo, si os apetece, tenéis hambre y queréis acabar vuestras comidas con un postre, podéis hacerlo. No deja de ser una oportunidad más de incluir un alimento saludable en vuestra alimentación diaria que tal vez en otro momento no tomaríais. He decidido no incluir en el libro recetas de postres, ya que en el día a día se debería optar por postres sencillos y saludables como fruta, compota o lácteos naturales y dejar los caprichos para el consumo puntual.

			

			AGUA

			Os recomiendo adquirir el hábito de beber uno o dos vasos de agua en las comidas principales. Os ayudará a mantener una ingesta regular de agua al día, además de desplazar con ello el consumo de otro tipo de bebidas no recomendables.

			El agua es el principal componente de nuestro organismo y es esencial para la vida, puesto que es en el medio acuoso donde tienen lugar las diferentes reacciones metabólicas y fisiológicas que garantizan un funcionamiento correcto de nuestro organismo. Podéis consumir el agua en forma de alimentos líquidos (agua, zumos de frutas o verduras naturales, infusiones, té, caldos, sopas, bebidas vegetales, leche…); es decir, bebidas que tengan un mínimo del 80 % de agua en su composición. También la podéis obtener con el consumo de alimentos sólidos. En este apartado destacaría las frutas y las verduras, porque están compuestas por un 70-95 % de agua. En menor medida, con un mínimo contenido de agua de en torno a un 30 %, podéis tomar alimentos como los yogures, el arroz, la pasta, el pan, las carnes, los pescados, etcétera.
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				¿Hay que beber como mínimo 1,5 litros de agua al día o se puede beber a demanda?

				Actualmente hay mucha controversia en relación con esta pregunta. La mayoría de las personas beben cuando sienten sed. La sed es una señal de alerta que envía el organismo para estimular la ingesta de agua cuando ya sufre su déficit; es decir, la sed ya es un indicador de deshidratación, por lo que, inicialmente, no se debería esperar a tener sed para beber. A pesar de poder beber de forma voluntaria, tendemos a cubrir de forma insuficiente nuestras necesidades de líquido a corto plazo, lo que hace que beber solo cuando tenemos sed no siempre sea lo adecuado.

				Por este motivo a veces no recomiendo beber a demanda, porque de este modo habría personas que no beberían nada de agua en todo el día. Todo depende de la ingesta de la que se parta. Os voy a poner dos ejemplos comunes con los que me encuentro en la consulta: si alguien bebe entre 1 y 1,5 litros de agua al día de manera regular, tiene el mecanismo de la sed activado y consume en su alimentación diaria una ración de frutas y verduras, sí que podría recomendarle que consuma agua a demanda, que beba cuando le apetezca, porque irá ajustando el consumo de líquido a lo largo del día. Pero ¿qué pasa si alguien no bebe NADA de agua en todo el día y no tiene el mecanismo de la sed activado, aunque toma una adecuada ración de frutas y verduras? Pues en este caso no le recomendaría beber agua a demanda; al contrario, le insistiría para que mejorase el hábito de ingesta de agua diaria.

				¿Se puede beber agua durante las comidas? ¿No engorda?

				Sí, se puede. El agua no aporta calorías; se puede tomar antes, durante o después de comer. Beber demasiada agua durante una comida puede favorecer una mayor sensación de saciedad, pero eso no se traduce en una subida de peso. De hecho, os puede ayudar a comer más tranquilamente y a saciaros con un volumen de comida menor.

				Siempre recomiendo a mis pacientes que tomen agua en las comidas, sobre todo a aquellos a quienes les cuesta beber agua, que podrían estar todo el día sin beber y que solo la toman en un contexto concreto (trabajo, universidad, gimnasio…), porque en cuanto ese contexto cambia dejan de tomarla. Beber un mínimo de uno o dos vasos de agua durante las comidas es un hábito de hidratación que se puede mantener fácilmente.

				¿Tomar un vaso de agua con limón en ayunas depura el cuerpo?

				El cuerpo ya tiene sus propios mecanismos de depuración y limpieza. ¿Sentís que debéis depurar vuestro cuerpo? Porque yo, si cuido mi alimentación y la baso en alimentos saludables, no tengo necesidad de hacerlo. Si, por el contrario, tomo alimentos procesados con un alto contenido de azúcar, grasas, aditivos, bebo alcohol o fumo y siento que necesito depurar mi cuerpo, no será el agua con limón de la mañana lo que me ayude, sino dejar atrás esos hábitos poco saludables y empezar a comer de una manera más sana. Si bebéis agua con limón por la mañana, que sea porque os gusta, os apetece y así os hidratáis nada más empezar el día, no porque penséis que de ese modo depuráis vuestro cuerpo, porque no funciona así.

				Consumir una copa de vino al día es saludable, ¿no? ¿La cerveza también es saludable?

				El consumo de alcohol es un acto muy normalizado y arraigado en nuestra sociedad, sobre todo en celebraciones o eventos sociales. Se ha demostrado en diferentes estudios que el alcohol no aporta ningún beneficio a nuestra dieta. No solo no es saludable en ninguna cantidad, sino que su consumo compromete nuestra salud y se ha relacionado con un mayor riesgo de padecer diferentes tipos de cáncer. Si es por los polifenoles presentes en el vino, entonces os diría que cambiéis la copa de vino, que tiene alcohol en su composición, por un puñado de uvas de postre.

				Puede aceptarse y consumirse de manera esporádica y moderada dentro una dieta saludable, pero siendo conscientes de lo que implica.

				¿Y pueden tomarse bebidas azucaradas, edulcoradas o sin alcohol?

				No las necesitamos; su consumo no deja de ser algo social y cultural. Si esperáis que os diga que algunas bebidas sin alcohol, refrescos carbonatados, azucarados, edulcorados o las bebidas isotónicas ayudan a hidratar y pueden consumirse de manera regular, siento deciros que no es así. La principal bebida para la hidratación diaria siempre debe ser el agua. El resto son las peores opciones para hidrataros por su contenido en azúcares simples y edulcorantes. Lo importante es que su consumo sea puntual o eventual y que nunca desplace el consumo diario y regular de agua como principal bebida de hidratación.
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				Lo que está claro, es que, si tienes accesibles opciones saludables, como las que encontrareis conforme avancéis en el libro, podréis seguir cuidando vuestra alimentación. Si no, acabareis picando cualquier cosa que tal vez no sea la más recomendada.
		
				[image: ]

			

			Ahora solo falta que elijáis opciones saludables para el resto de tomas que hagáis durante el día; desayuno y snacks de entre horas y ¡Ya estaréis preparados para empezar a reconducir vuestra alimentación hacía unos hábitos más saludables! El número de comidas que hagáis durante el día es muy variable. No importa tanto el número de comidas que hagáis siempre y cuando incluyáis todos los alimentos básicos de una dieta saludable, que luego os explicaré, y que estén adecuadamente distribuidos en función de vuestras necesidades de calorías y nutrientes diarias.

		


	
		
			
				[image: Nutrición, alimentación y salud]
			

			Después de haber explicado el método del plato, quiero aportar unos conceptos básicos sobre la relación entre nutrición, alimentación y salud para que os ayuden a entender por qué es tan importante comer bien, siempre de manera equilibrada y saludable.

			La nutrición es el conjunto de procesos por los cuales nuestro organismo utiliza, transforma e incorpora en sus células y tejidos los nutrientes presentes en los diferentes alimentos. ¿Cuándo comienza la nutrición? Pues en el mismo momento en que ingerimos el alimento por la boca. A partir de entonces comienzan a producirse una serie de procesos de digestión, absorción, distribución y metabolismo de los alimentos para convertirlos en nutrientes. También se incluyen en esta fase la eliminación y la transformación de los nutrientes en sustancias de deshecho. La nutrición es, por tanto, un acto involuntario, inconsciente e igual para todas las personas.

			El estudio de la nutrición nos ha permitido definir qué son los nutrientes y en qué cantidades son necesarios para cubrir las necesidades de cada persona, que variarán en función de aspectos como el sexo, el peso, la edad, el nivel de actividad, el estilo de vida o el estado de salud. Tenemos, por un lado, los macronutrientes (proteínas, hidratos de carbono y grasas), que tienen una función energética y estructural en nuestro organismo, y, por otro lado, los micronutrientes (vitaminas y minerales), que actúan como coenzimas, catalizadores o mediadores en las diferentes reacciones bioquímicas que tienen lugar en nuestro cuerpo.

			¿Por qué es importante una nutrición adecuada? Porque los alimentos proporcionan la energía y los nutrientes necesarios para el crecimiento, el funcionamiento y supervivencia correctos del ser humano. De esta forma nos aseguramos de que el cuerpo funcione de manera apropiada y esté en las mejores condiciones para resistir o prevenir posibles infecciones o enfermedades, y de este modo garantizamos una buena salud tanto presente como futura. Por ello quiero insistir en la importancia que tiene no pensar únicamente en calorías, sino sobre todo en nutrientes. Es lo que realmente necesita nuestro cuerpo.

			La alimentación consiste en obtener de nuestro entorno (medio ambiente, tiendas de alimentación, restaurantes, cocina…) los alimentos que posteriormente consumiremos. ¿Qué implica la alimentación? El hecho de hacer una elección y una selección previas de un tipo de alimento concreto en función de aspectos como la disponibilidad, los hábitos o costumbres y los factores culturales, familiares y socioeconómicos. De ahí que la alimentación pueda ser totalmente diferente de una persona a otra o, por el contrario, muy parecida.

			¿Qué razón nos lleva a alimentarnos? La necesidad fisiológica de nutrirnos correctamente, es decir, de aportar los nutrientes en cantidad suficiente para el funcionamiento adecuado de nuestro organismo. Aquí el ser humano ha añadido un valor adicional al hecho de alimentarnos, desde la elección y la compra de los alimentos hasta su preparación, elaboración, transformación o cocción (o no), la selección de los ingredientes que los acompañan y su condimentación. En definitiva, la alimentación es un acto consciente, voluntario y único para cada uno de nosotros. Lógicamente aquí se hace patente la gran influencia de las costumbres o tradiciones familiares, sociales o incluso las modas que determinan nuestra alimentación y nuestra conducta alimentaria. Esta parte es la que más nos puede llegar a condicionar y, por lo tanto, la que más cuesta cambiar.

			Sin embargo, comer es mucho más que alimentarse y nutrirse. Hay que tener en cuenta que este acto se ha convertido en algo más que una simple acción para satisfacer la necesidad fisiológica de nuestro cuerpo y tiene también una gran implicación emocional. Para el ser humano comer es también una oportunidad para compartir, disfrutar del sabor de los alimentos, probar y experimentar nuevas sensaciones y vivencias con la comida en compañía de amigos, familiares…, y precisamente con este libro os propongo hacer un cambio en este aspecto. Quiero que aprendáis a dar un valor adicional, nuevo y mejorado a vuestra alimentación. Quiero que, después de aprender conmigo, dejéis de lado las calorías, los nutrientes y las propiedades de cada alimento en el día a día y que simplemente os preocupéis de tener, elegir y combinar de manera práctica y fácil alimentos saludables y naturales en vuestros platos para que podáis disfrutar de ellos.

			La alimentación poco saludable y la falta de actividad física son las principales causas de las enfermedades no transmisibles más importantes en la actualidad, que contribuyen sustancialmente a la carga mundial de morbilidad, mortalidad y discapacidad; desde enfermedades neurodegenerativas, autoinmunes o incluso determinados tipos de cáncer hasta cardiovasculares (sobrepeso, obesidad, diabetes, hipertensión, dislipemias…). Estas últimas son enfermedades propias del adulto, pero actualmente existe una alta prevalencia en niños, lo que pone en evidencia la necesidad de llevar a cabo un cambio real. Si bien es cierto que todas estas enfermedades son multifactoriales, considero que hay que empezar a transformar y a mejorar los factores que dependen de uno mismo y que tienen una repercusión directa sobre nuestra salud, como son todas las elecciones que hacemos en nuestra vida cotidiana en relación con la alimentación y la actividad física.

			Por otro lado, la alimentación mayoritaria en los países occidentales no es viable ni sostenible. ¿Qué significa llevar una alimentación más sostenible? Según la Organización de las Naciones Unidas para la Alimentación y la Agricultura (FAO), es aquella que «genera un impacto ambiental reducido y que contribuye a la seguridad alimentaria y nutricional y a que las generaciones actuales y futuras lleven una vida saludable». Además, protege y respeta la biodiversidad y los ecosistemas, es culturalmente aceptable, accesible, económicamente justa y asequible, nutricionalmente adecuada, inocua y saludable y optimiza los recursos naturales y humanos. ¿Y en qué consiste esta alimentación? Debe estar basada principalmente en alimentos de origen vegetal, se deben elegir productos locales y de temporada, reducir el desperdicio de alimentos, consumir pescado solamente de reservas sostenibles y disminuir el consumo de carne roja y procesada, alimentos altamente procesados y bebidas azucaradas.
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				El hecho de que lo hayamos hecho siempre de una manera no significa que esté bien y que tengamos que seguir haciéndolo igual.
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			El cambio de hábitos es el objetivo final al que deberíamos aspirar; una transformación global en nuestra conducta alimentaria y nuestro estilo de vida. Hay que empezar a tomar conciencia de la importancia que tienen nuestro estilo de vida, nuestros hábitos alimentarios y de actividad física o el descanso en nuestra salud presente y futura.

			Dejad de saltar de dieta en dieta y aprended a vivir de una manera saludable. Preocupaos por cambiar y mejorar la manera en que os planteáis y gestionáis vuestra alimentación del día a día para que sea más saludable, equilibrada y podáis mantenerla siempre. No solo se debe cambiar la elección de los alimentos, sino también la frecuencia con que se consumen y la manera en que se pueden llegar a cocinar.
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				No comiences una dieta que terminará algún día, empieza un estilo de vida que puedas seguir siempre.
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			NO BUSQUÉIS UNA DIETA O UNA ALIMENTACIÓN PERFECTA

			Voy a centrarme, obviamente, en la parte que me corresponde directamente como dietista-nutricionista: el cambio de hábitos alimentarios. Si estáis leyendo este libro es porque, por una razón u otra, queréis modificar vuestra alimentación o deseáis mejorarla, por lo que a lo largo de estas páginas os voy a enseñar, ayudar y guiar, paso a paso, en esta transformación que comenzáis en vuestra alimentación.

			Para iniciar este cambio, os propongo una actividad para que seáis conscientes de vuestro punto de partida. ¿Os animáis? Coged un boli y apuntad en este registro que os proporciono todo lo que coméis y bebéis a lo largo del día, en las diferentes tomas (desayuno, media mañana, comida, merienda y cena), durante una semana. Escribid vuestro diario de comidas. Es una herramienta que puede ayudaros a analizar de manera constructiva vuestra alimentación actual. Tenedlo cerca siempre; de este modo, conforme vayáis avanzando en el libro seréis conscientes de los hábitos de alimentación que tenéis y de cuáles debéis mejorar. Veréis qué alimentos consumís en vuestro día a día, el volumen y la composición de vuestras comidas y la variedad de ingredientes o técnicas para prepararlas. Más adelante os animaré a repetir esta actividad. Realmente puede llegar a ser un claro ejemplo del cambio o la mejora que hayáis hecho.

			DIARIO/REGISTRO DE COMIDAS SEMANALES («Tu diario de comidas»)
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			Lo primero que os animo a hacer después de que hayáis rellenado vuestro diario de comidas es valorar si habéis aplicado el método del plato, explicado en el capítulo anterior, en cada comida principal que habéis hecho. ¿Lo cumplís o no? Con este primer análisis, tal vez ya tenéis un posible punto de mejora.

			No pretendo que hagáis un cambio radical ni que llevéis una alimentación perfecta de un día para otro. Quiero que seáis conscientes durante todo el proceso, que valoréis y comparéis vuestros hábitos actuales con los que deben formar parte de una alimentación saludable y equilibrada, saber qué alimentos deben estar presentes y con qué frecuencia. Al principio de todo cambio hay esfuerzo, dudas y equivocaciones, pero es normal, ya que son parte del proceso. Tenéis que ser conscientes de que queréis llevar a cabo un cambio, ser consecuentes con ello e intentar aplicarlo en el día a día con continuidad, en la medida en que podáis.
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				Lo saludable no es comer bien cada día, sino tener el hábito regular de comer de manera saludable.
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			Pero, antes de todo, quiero pediros un favor. Tenéis que estar receptivos al cambio e implicaros activamente en él. Debéis estar abiertos a probar alimentos nuevos o nuevas formas de consumirlos, ya que eso es lo que iréis encontrando en este libro. Abrid vuestro abanico de posibilidades en lo que a alimentos, técnicas culinarias y combinaciones se refiere. Os sorprenderá todo lo que podéis llegar a disfrutar con ello.

			MOVEOS

			Mantened un estilo de vida activo. No sirve de nada comer bien si no os movéis. Se ha demostrado que el músculo activo es un órgano endocrino altamente activo con aplicaciones terapéuticas que producen efectos antiinflamatorios y protectores frente a numerosas enfermedades crónicas (presión arterial alta, diabetes, colesterol, problemas óseos…) e incluso actúa sobre el sistema nervioso central liberando moléculas (endorfinas) que son capaces de generar una sensación de relajación y felicidad. No hagáis ejercicio únicamente para tener un control de vuestro peso y una buena composición corporal; haced deporte porque os aporta bienestar y es bueno para vuestra salud física y emocional. ¿Y qué deporte? El que os guste, os haga disfrutar y os sintáis capaces de convertir en hábito, ya que de esta manera no os supondrá un gran esfuerzo mantenerlo.

			Daos la oportunidad de comprobar que llevar una alimentación saludable y equilibrada, sin restricciones ni prohibiciones, no es incompatible con comer cosas ricas y apetecibles. Al contrario; si lo disfrutáis seréis capaces de mantenerlo para siempre, no como una dieta, sino como un estilo de vida.
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