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			SINOPSIS

			Sabor y organización para enamorarte de la comida sana.

			Ama lo que comes no es otro libro más de recetas, es una guía en la que vas a descubrir los pasos que debes dar para que te enamores de la comida saludable y se convierta en un hábito en tu vida que nunca abandones. En él vas a encontrar las tres claves del éxito para que tu cambio de alimentación sea real y permanente.

			Primero aprenderás cuáles son los ingredientes que sí o sí tienen que desaparecer de tu despensa y de tu nevera porque no son buenos para la salud, las herramientas para que tú misma identifiques estos ingredientes en los alimentos del supermercado y cómo hacer una lista de la compra cien por cien sana sin gastarte un dineral. 

			Como dice Lucía, «sin sabor, no hay amor», así que el siguiente paso será descubrir la forma de sacarle el máximo partido a tus platos, utilizando salsas y aderezos saludables, y aprendiendo a usar y combinar la infinidad de hierbas aromáticas y especias que tienes a tu alcance.

			Además, vas a aprender a organizarte en la cocina para optimizar el tiempo al máximo. Y lo harás con ejemplos prácticos reales y con dos menús semanales (con la lista de la compra planificada para que no compres más y tires comida). 

		

	 
		
			ama lo
 que comes

			DISFRUTA COMIENDO SANO
 SIN PASAR HORAS EN LA COCINA

			Lucía Gómez
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			A mi hija Olivia, que este libro sea el camino de vuelta a casa
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				1

				introducción

			


			Para mí, la alimentación es, sin duda, la herramienta más potente de desarrollo personal del ser humano. Todos comemos de dos a tres veces al día y podemos afirmar, por lo tanto, que la comida tiene un peso muy importante en nuestra rutina. A todos los niveles. Por ejemplo, en España, la mayoría de las veces que quedamos con alguien para socializar lo hacemos alrededor de una mesa y con la comida como protagonista.


			La comida no sólo nos nutre, sino que somos nosotros los que elegimos lo que vamos a ingerir. Ahí es donde se marca la diferencia, ya que hacernos responsables de nuestra alimentación y elegir lo mejor para nosotros y nuestra familia lo cambia todo. Ya no sólo porque estaremos más sanos, que es importantísimo, sino porque ante la elección de comer algo que sea bueno o malo para nosotros, debemos elegir querernos y cuidarnos.


			Para entenderlo mejor te pongo un ejemplo muy sencillo. Imagina que estás en el supermercado con hambre y con ganas de comer algo rico y rápido para cenar —esto es un clásico— y tienes la opción de comer algo sano o algo que no lo es. Tan simple como esto: una pizza o una ensalada. Justo en ese momento tienes la posibilidad de cambiar tu vida en todos los aspectos. «Pero ¿en todos?», me preguntarás. Sí, en todos. Porque cuando elegimos cuidarnos, priorizarnos y dar lo mejor a nuestro cuerpo, nuestra vida cambia, nosotros cambiamos y en consecuencia cambia nuestro cerebro, que está directamente relacionado con nuestro sistema digestivo y nuestra microbiota.


			En este aspecto, me parece más fácil comer sano cada día que apuntarse al gimnasio, hacer yoga, ir a terapia, practicar meditación o cualquier otra cosa que tenga que ver con el autocuidado. Al ser algo que haremos sí o sí, no hay que cambiar nada en nuestra rutina, apuntarse a ningún lado o tener una mayor fuerza de voluntad. Lo único que tenemos que cambiar es nuestra elección en el súper. Y una cosa más, que también es muy fácil y es mi favorita: ¡hay que disfrutar! Es vital disfrutar y mucho; y con la comida más, pues ya te he dicho algo importante: todos comemos muchas veces al día todos los días. De ahí el título de este libro: Ama lo que comes.


			Si disfrutas comiendo y además de forma saludable, no vas a querer comer otra cosa ni echarás nada de menos. Aunque quizá me repliques: «Es que yo amo comer hamburguesas del McDonald’s». Vale, de acuerdo, pero te aseguro que ellas no te aman a ti.


			Creo que es importante que el amor sea correspondido en todos los ámbitos de la vida. Llevémonos el ejemplo a una relación. Suponte que hay una persona que te encanta, que sueñas con ella, que te pones nervioso cuando está a tu lado, que te chifla por fuera y por dentro, pero que te trata fatal, te hace sentir mal y no te valora. ¿A que es mejor no estar con ella por mucho que te guste? ¿A que es un acto de autoestima dejarla, priorizar tu bienestar y amarte a ti mismo?


			Lo mismo sería en el caso contrario. Imagínate que hay una persona a la que le gustas mucho, te quiere y te trata bien, pero tú no te diviertes con ella. No te encanta y no te hace feliz porque es aburrido estar con esa persona. Pues también tardarías poco en dejarla, ¿no? A eso me refiero con que el amor tiene que ser correspondido, a que ames lo que comas y que lo que comas te ame a ti.
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			Por muy sano que sea comer cualquier alimento, si a ti no te gusta o no lo disfrutas, será imposible mantenerlo en tu dieta y que empiece una relación de amor verdadero. Por eso es importante disfrutar. ¿Cuánto? Mucho. Volviendo al símil del amor de pareja, si estás enamorado, es difícil que esa relación se acabe. Yo, en este libro, es lo que quiero enseñarte. Éste es mi legado: que te enamores de la comida sana y que recuperes tu salud sin tener que hacer un gran esfuerzo. Además, ¿sabes qué ocurre cuando estamos sanos y con energía? Que nuestra vida cambia y empezamos a plantearnos muchas cosas. Si nos encontramos bien, probablemente tendremos ganas de estar mejor aún, de movernos e ir al gimnasio; cosa que, si estás agotado, cansado o enfermo, no pasa. Si nos encontramos bien, nos apetecerá mejorar a nivel personal y ser mejores como personas o trabajar en nuestros traumas. Si nos encontramos bien, con fuerzas y con ganas, y nuestro trabajo no nos gusta, podemos animarnos a hacer algo que realmente nos apasione. Si nos encontramos bien y no nos gustan los hábitos de nuestros amigos o incluso son tóxicos, querremos conocer a gente nueva y cambiar de amigos. Y así hasta el infinito. Si comemos bien y nos sentimos bien, la vida, en general, es mucho más fácil. En cambio, si estamos cansados, enfermos y sin energía, la vida se nos hace más difícil.


			Mi consejo es que de momento no cambies nada de tu vida. No hace falta. Sólo elige bien lo mejor para ti y lo demás llegará solo. Siempre digo que tengo muy pocos haters y es porque la gente que me sigue —y por tanto se cuida— no puede serlo. La gente que se quiere y se prioriza no se mete con otra gente. ¿El motivo? Es más fácil ser buena persona si nos encontramos bien. De hecho, mis alumnos de Método S.A.N.O., mi membresía de menús saludables (de la que hablaré con más detenimiento en el capítulo 6), siempre me dicen que no sabían que cambiando la alimentación su vida también cambiaría en tantos aspectos.


			Para ello sólo hay que tener en cuenta tres cosas. La primera es saber elegir alimentos de calidad (te lo explicaré en el capítulo 3). La segunda es disfrutar muchísimo de tu nueva alimentación saludable dándole más sabor a la comida (lo trataré en el capítulo 5). Y la tercera, aunque no menos importante, es que todo tiene que ser fácil, y no sólo hablo de la comida. Debemos tener recursos para que podamos organizarnos la semana y comer sano en 5 minutos. Para que el día no se nos haga cuesta arriba y cueste menos comer sano que abrir una pizza congelada. Sólo te pido que confíes en mí. Cuando termines de leer este libro y lo apliques a tu rutina, no sólo me querrás mucho, sino que te querrás más a ti. Además ahorrarás tiempo y disfrutarás muchísimo comiendo sano. Todo un lujo.
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				2

				mi historia

			


			Antes de meternos en materia y comenzar a cambiar tu vida, te voy a contar cómo cambió la mía. Empezaré por el principio de los tiempos, quiero decir, de mis tiempos: mi nacimiento.


			En mi nacimiento todo fue bien, fue un parto rápido y vaginal; hasta aquí todo perfecto. Sin embargo, al poco tiempo, cuando apenas tenía unos días, contraje una infección de orina muy fuerte por la que acabé ingresada. La cuestión es que en aquella época no se le daba mucha importancia a la lactancia materna. En el caso de mi madre, tuvo que dejar de darme el pecho y eso, sumado a la cantidad de antibióticos que me dieron, hizo que mi microbiota se viera afectada. Todo esto se tradujo en infecciones de orina recurrentes y antibióticos cada dos por tres hasta los cuatro años.


			Ahora, desde que soy madre y me dedico a lo que me dedico, sé que lo que me pasó de pequeña condicionó el resto de mi vida. Sobre todo, por la importancia de la formación de la microbiota durante los primeros mil días de vida del niño. Yo en ese periodo tomé muchísimos antibióticos y nada de lactancia materna, por lo que mi sistema digestivo no se formó con la fuerza suficiente. Por eso, cuando nació mi hija, tuve clarísimo que le daría lactancia materna y, aunque no fue fácil, la peleé mucho (si has tenido una lactancia dura, sabrás lo difícil que es).


			En relación con este tema, visité los mejores médicos de España, diría, y un día acabé en la Universidad Complutense de Madrid con Juan Miguel Rodríguez, el hombre que más sabe de microbiota de leche materna. Allí me dio la clase más increíble a la que he asistido sobre la relación entre la lactancia materna y las más de treinta patologías que aparecen a partir de los treinta años vinculadas con la ausencia de ésta. Desde luego, esta información me hizo empezar a entender muchas cosas. Porque una vez superadas las infecciones de orina recurrentes, ya con cuatro años, todo transcurrió normal hasta mi adolescencia tardía, cuando volvieron mis problemas de salud. A esto hay que sumar que, aunque en mi casa se comía bien, sólo en el desayuno ya tenía azúcar para un año entero. Recuerdo que desayunaba una taza con una mitad de leche y otra de ColaCao, y un paquete entero de galletas María. Nunca he querido calcular la cantidad de azúcar que contenía ese desayuno y creo que nunca lo haré.
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			De muy poco o de nada sirven las verduras de la comida cuando empiezas el día con harinas refinadas, grasas malas y cantidades ingentes de azúcar, pero de eso hablaremos más adelante. Además, para colmo de mi salud, me fui a estudiar fuera, y aunque nunca me gustó la comida ultraprocesada y siempre había cocinado, estaba en la edad de salir y beber. El resultado fue que mis hábitos fueron de mal en peor. Bebía muchísimo alcohol, fumaba, comía regular, dormía a deshoras… ¿Y sabes qué pasa cuando tienes malos hábitos? Que tu cuerpo se resiente. Tu salud empeora, tu autoestima cae en picado y empiezas a vivir en piloto automático.


			Al final, con veintitantos años estaba agotada. Me acuerdo perfectamente del reto que era para mí subir una cuesta. Ahí es cuando comenzó mi odisea: fui de médico en médico y me hice muchísimas pruebas porque, aunque no tenía una enfermedad, sí presentaba muchos síntomas, como infecciones de orina recurrentes, gases, inflamación… Y todo acompañado por el mal humor. Mi cuerpo no estaba bien y yo tampoco.


			Llegué a pensar que era una persona floja y débil por naturaleza. Hasta que mi madre, que es más lista que el hambre, me recomendó a una profesional en la que confiaba cien por cien. Y, por fin, después de innumerables pruebas, me detectaron candidiasis intestinal, Epstein-Barr, Helicobacter pylori, Escherichia coli, histaminosis alimentaria no alérgica (HANA) y varias intolerancias. Vamos, que no era una cuestión de debilidad innata, sino que mi sistema inmune era el que estaba bajo mínimos y mis defensas las que estaban cansadas. Ahí empezó mi cambio y con él cambió todo, porque la profesional que me trató contemplaba la salud a través de la alimentación. Seguí todas sus recomendaciones, cambié mis hábitos y comencé a comer sano.


			Parece una locura que esto sea lo último en lo que se piensa, pero es así. Siempre buscamos pastillas mágicas que curen nuestros síntomas, cuando realmente lo que comemos es nuestra gasolina y hay que darle al cuerpo lo mejor para tener una buena salud de por vida. Ahí me di cuenta de que si volvía a mis antiguos hábitos, también volvería a tener los mismos resultados y no era lo que quería. Nunca había hecho dieta y recuerdo que una amiga de toda la vida me dijo: «Lucía, lo vas a pasar fatal porque no sabes ni lo que es una dieta». Y para nada fue así. Es cierto que al principio lo vi como una forma para curarme, pero pronto se convirtió en un estilo de vida que quería adoptar.
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			En lugar de rendirme y verlo como una limitación, lo vi como un reto. Y el reto se convirtió en pasión y, la pasión, en dedicarme a hacer lo que hago y ayudarte a que tu camino sea más fácil, a que disfrutes mucho recuperando tu salud y sobre todo que lo hagas para siempre y de manera sencilla. No sólo hay que disfrutar, también debe ser algo muy sencillo y práctico. Además, como ya comprobarás, a práctica no me gana nadie.
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				3

				Cómo hacer una lista de la compra sana, real y económica

			


			La primera clave para comer sano cada día es saber qué comprar y hacer una buena lista en la que incluyas alimentos saludables y en la que prescindas de los que no lo son. Esto me parece fundamental porque si tu frigorífico y tu despensa están llenos de buenos alimentos, aunque cocines mejor o peor, vas a comer bien. Puede que te falte añadir verduras a los platos, que tengas que comer menos carbohidratos, que debas incluir más pescado… pero sí o sí vas a acabar comiendo sano, porque todos los productos que tienes en casa serán saludables.


			A priori ésta es la base. Luego te enseñaré a prepararte un menú equilibrado, cómo organizarte para ahorrar tiempo en la cocina y cómo cocinar para disfrutar de la comida.


			Imagina que llegas a casa agotado después de todo un día haciendo cosas y no te apetece nada preparar la cena. Si tienes una pizza precocinada en el frigorífico, acabarás tirando de ella. Al horno y listo. En cambio, si no la tienes, no te la comerás. Lo mismo ocurre si se te antoja algo dulce y tienes en casa galletas o bollería. Si abres la despensa y ves esas cosas, resistirse es más difícil. Por el contrario, si no tienes tiempo, pero en la despensa y en el frigorífico sólo hay alimentos saludables con los que poder prepararte una comida o una cena en un santiamén, pues lo tienes solucionado y te aseguras que vas a comer bien.


			En mi caso, lo que siempre me funciona es pensar que, si le estuviera haciendo la compra a la persona que más quiero en el mundo, compraría lo mejor para ella. Por tanto, esta estrategia la tenemos que trasladar a nosotros porque somos la persona más importante de nuestra vida. Qué mejor forma de querernos y de querer a nuestro cuerpo que dándole alimentos de calidad, que lo llenan de salud y de energía.


			Así que lo primero que vamos a ver es cómo hacer una buena compra saludable y sin gastarte un dineral. Sí, aunque te cueste creerlo, esto es más que posible.


			

				Cuatro ingredientes que tienes que eliminar de tu compra


				Normalmente, cuando quieres cambiar tus hábitos alimentarios, lo primero que haces es introducir en tu dieta alimentos healthy de los que has oído hablar o que te han dicho que son superbuenos. Lees que la chía tiene un sinfín de propiedades y allá que vas a comprarla. Pero siento decirte que esto no te va a servir de nada, por mucho que la chía tenga un montón de beneficios para tu organismo y sea muy saludable.


				No basta con incluir alimentos de calidad y saludables en tu alimentación si no has quitado antes los que te hacen daño. Siempre es mejor no ensuciar que estar todo el día limpiando, ¿no crees? Pues esta analogía es la que aplico al cuerpo. Es mucho más interesante quitar de la lista de la compra esos alimentos e ingredientes que están perjudicando a tu cuerpo que empezar a incorporar alimentos nuevos. Sólo con esto estarás dando un gran paso y, calma, ya llegará el momento de incorporar alimentos ricos y sanos con los que vas a disfrutar mucho más.


				Así pues, vamos a empezar por el principio y veamos cuáles son los cuatro ingredientes a los que a partir de ahora les tienes que decir adiós.
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				Azúcar


				La organización Mundial de la Salud (OMS) recomienda un consumo máximo de azúcar de 25 gramos en adultos, de 16 gramos en niños y de 0 gramos en niños menores de tres años. Esto equivaldría a un 10 por ciento de la ingesta calórica diaria, pero, para que haya beneficios en la salud, la OMS reduce esta cantidad a la mitad, a un 5 por ciento de la ingesta calórica; es decir, a 12 gramos en adultos.


				El principal problema es que realmente no sabemos dónde está el azúcar. Erróneamente se da por hecho que éste es sólo el blanco, en polvo o en terroncitos, pero no es así. Tenemos asumida la falsa creencia de que el único azúcar que consumimos es el que le ponemos al café; sin embargo, al tirar del hilo, ni nos imaginamos las cantidades que tomamos a lo largo del día. El azúcar se encuentra escondido bajo otros muchos nombres: sacarosa, fructosa, galactosa, dextrosa, lactosa, siropes, dextrano, jarabes, néctar, melaza, jugo de caña, azúcar moreno, azúcar de caña, panela, miel, almíbar, cebada de malta y azúcar de coco.


				Así, es importante que los conozcas para que, cuando veas alguno de estos nombres en un alimento, sepas que contiene azúcar. De hecho, hay una forma más de encontrar el azúcar y es a causa del proceso de hidrolización que se utiliza para hacer las bebidas vegetales de cereales como la de avena. Este proceso consiste en liberar el azúcar que contiene el almidón del cereal para que la bebida adquiera un sabor más dulce. Luego veremos un ejemplo de esto.


				Aceites y grasas vegetales


				Estos aceites, cuando se someten a altas temperaturas, se oxidan y son altamente inflamatorios, por lo que no debes usarlos para cocinar, excepto el aceite de oliva virgen extra y el de coco virgen, que son más resistentes al calor. El resto, los puedes consumir en crudo, por ejemplo para aliñar una ensalada, pero siempre que sean vírgenes y no refinados. Por otro lado, si los aceites vegetales se hidrogenan, se convierten en grasas sólidas (grasas trans), que son perjudiciales para el organismo (un ejemplo sería la margarina).


				Cuando compras un producto con aceites vegetales, lo normal es que éstos sean refinados, se hayan sometido a altas temperaturas y/o estén hidrogenados. Por ese motivo, opta sólo por productos que lleven aceite de oliva virgen extra (tiene que ser virgen extra porque si sólo es aceite de oliva estaría refinado).


				Refinados


				Cuando se refina un alimento o ingrediente, éste pasa por varios procesos que modifican su composición con el fin de hacerlos más duraderos, cambiar su textura, darle más sabor… Esto conlleva que se pierdan muchas propiedades a nivel nutricional y aparezcan otras más bien perjudiciales.


				Entre los refinados a evitar se encuentran el azúcar, los aceites vegetales, la sal y los cereales no integrales. Sobre el azúcar y los aceites vegetales, ya te he hablado en puntos anteriores. Con relación a los cereales refinados y sus derivados, ten en cuenta que habrán perdido la fibra, y parte de sus vitaminas y minerales, resultando unos productos que son ricos únicamente en hidratos de carbono y almidones.


				En cuanto a la sal, te recomiendo optar siempre por la sal marina, para evitar el refinamiento.


				Aditivos


				Son esos nombres raros que encuentras en las etiquetas de los alimentos y que se utilizan para mejorar la conservación de los productos, para dar una imagen más apetitosa, para hacerlos más sabrosos o para modificar su sabor y textura. Esto hace que sean mucho más adictivos. Aunque a veces resulte difícil, debes evitar sí o sí los siguientes:
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					ADITIVOS A EVITAR


					

						

							

									

									Colorantes


									E102, E104, E110, E122, E124, E127 y E133


								

									

									Conservantes


									E211, hidroxibenzoatos E214 a E219, sulfitos E220 a E228, nitratos y nitritos E249 a E252


								

									

									Antioxidantes


									Galatos E310-E312, butilhidroxianisol (E320 o BHA), butilhidroxitolueno (E321 o BHT) y ortofosfato de sodio E339


								

							


							

									

									Espesantes y emulgentes


									E480 y E466


								

									

									Saborizantes o potenciadores del sabor


									Glutamatos E620-E625


								

									

									Edulcorantes


									Acesulfamo K E950, aspartamo E951, sacarina E944 y sucralosa E955


								

							


						

					


				


			


			

				¿Dónde se encuentran estos ingredientes? Aprende a identificarlos


				Ingredientes como el azúcar, los aceites vegetales, las harinas o almidones refinados los puedes encontrar por separado en el mercado, pero también, al igual que los aditivos, escondidos en ciertos alimentos. Éstos son los que se conocen como ultraprocesados. Se trata de productos comestibles fabricados a partir de un batiburrillo de ingredientes que lo que buscan es que el producto tenga un sabor muy atractivo y adictivo. Por eso enganchan tanto y son tan difíciles de dejar.


				Sus propiedades nutricionales son nulas, aportan calorías vacías y tienen efectos muy perjudiciales para la salud. Por lo tanto, es fundamental que aprendas a reconocerlos, pues están en todas partes: bollería, salsas, panes, galletas, refrescos, zumos, salchichas, pizzas, productos destinados a los niños, yogures…


				Quizá ahora te puede parecer un mundo. Incluso pensarás que este tipo de alimentos son los que tienes en casa y que cómo vas a saber identificarlos o renunciar a ellos. No te agobies, paso a paso. Primero, te voy a dar algunos trucos para que sepas cuándo un alimento que está procesado es un ultraprocesado y debas eliminarlo de tu cesta de la compra. Luego ya veremos cómo sustituirlos por otros alimentos que sí son buenos para ti y con los que vas a disfrutar muchísimo más. Amarás la comida sana, te lo prometo.


				La lupa de los procesados: la herramienta que te salva en el súper


				Ésta es una herramienta que me inventé cuando empecé a cambiar mi alimentación y que es muy fácil de usar. ¿Cómo funciona? Muy sencillo. Lo primero que debes hacer es ir a la etiqueta del producto que tengas la intención de comprar y hacer que tus ojos se conviertan en una lupa. Con esta lupa tienes que comprobar que:


				

						No tenga más de cinco ingredientes y que los que tenga sean conocidos. Es decir, que no haya palabras raras que necesites buscar en internet para saber qué son.


						Que los primeros ingredientes no sean azúcar, aceites vegetales, refinados y aditivos. Es importante fijarse en esto porque los ingredientes aparecen en orden y los primeros siempre son los que más cantidad lleva el producto.
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				Aunque lo ideal es que estos ingredientes ni siquiera aparezcan en la lista, si vas a hacer alguna excepción y, por ejemplo, compras chocolate, comprueba que su primer ingrediente no sea azúcar, sino cacao, porque eso significa que es lo que más lleva.


				Te pongo un ejemplo con el tomate frito. Vamos a analizar tres etiquetas para que veas las diferencias entre un buen tomate frito procesado y un ultraprocesado.
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						Ingredientes


						Puré de tomate (85 %), cebolla (9 %), aceite de oliva virgen extra (3 %), zanahoria*, sal marina.


						(*) Procedente de cultivo ecológico.


					


					Como ves, los ingredientes son puré de tomate, cebolla, aceite de oliva virgen extra, zanahoria y sal marina. Todos los ingredientes son conocidos y no hay ninguno que debas evitar. Por lo tanto, sería un buen tomate frito procesado y no un ultraprocesado.
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						Ingredientes


						Tomate* (58,4 %) y tomate concentrado* (34 %), aceite de oliva virgen extra* (4 %), azúcar* y sal.


						(*) Procedente de la agricultura ecológica.


					


					En cambio, este otro no sería apto por mucho que proceda de la agricultura ecológica. Porque, aunque es cierto que el azúcar y la sal aparecen al final de la lista, lleva azúcar añadido refinado y sal refinada (no es marina como en la etiqueta anterior).
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						Ingredientes


						Tomate y tomate concentrado (145 g para elaborar 100 g de producto), aceite de girasol, azúcar, almidón modificado de maíz, sal, hortalizas (cebolla y ajo), acidulante: ácido cítrico.


					


					Por último, aquí está la tercera opción y la peor de todas, porque, además de azúcar y almidón modificado de maíz, también lleva aceite de girasol, es decir, un aceite vegetal refinado, en lugar de aceite de oliva virgen extra.


				


				Fíjate también en la tabla nutricional


				Con leer las etiquetas es más que suficiente para saber si estás frente a un buen procesado o frente a un ultraprocesado. Aunque hay un caso en el que tienes que ir más allá: las leches vegetales de cereales, como la de avena o la de arroz. Recuerda que pueden estar hidrolizadas y esto supone que hay una liberación del azúcar.


				En el caso de las bebidas vegetales, lo que tienes que hacer es mirar la tabla nutricional del producto y fijarte en que el valor que se indica donde pone «Hidratos de carbono, de los cuales azúcares» sea 0 gramos. Sólo en ese caso se trata de una leche vegetal de cereal saludable.


				Si te fijas en la etiqueta de esta leche de avena, a simple vista puede parecer que es un buen producto porque sus únicos ingredientes son agua y avena, nada más. Sin embargo, si te vas a la tabla nutricional, verás que lleva 5,4 gramos de azúcar. Eso sí, ten en cuenta que esto es una excepción y sólo sucede en las bebidas vegetales de cereales. Con otras leches de vegetales (como la de almendras o la de coco) u otros productos no pasa. Lo normal es que cuando en la etiqueta no ponga «azúcar» (ni cualquiera de sus nombres) el producto no la lleve. Por ejemplo, en el caso del tomate frito, si te fijas en los ingredientes del primero, el más saludable, probablemente, el valor del azúcar en la tabla nutricional sea más de 0 gramos. No obstante, es normal, ya que se trata de un azúcar naturalmente presente en el tomate, es decir, no está refinado ni añadido.
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					baja en grasas saturadas


					sin azúcares añadidos


					Información nutricional


					

						

							

									

									

										Valores medios por
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									Valor energético


								

									

									194 kJ / 46 kcal


								

							


							

									

									Grasas


								

									

									0,8 g


								

							


							

									

									de las cuales:


								

									

							


							

									

									Saturadas


								

									

									0,2 g


								

							


							

									

									Monoinsaturadas


								

									

									0,3 g


								

							


							

									

									Poliinsaturadas


								

									

									0,3 g


								

							


							

									

									Hidratos de carbono


								

									

									8,1 g


								

							


							

									

									de los cuales:


								

									

							


							

									

									Azúcares


								

									

									5,4 g


								

							


							

									

									Fibra alimentaria


								

									

									0,4 g


								

							


							

									

									Proteínas


								

									

									1,4 g


								

							


							

									

									Sal


								

									

									0,04 g


								

							


						

					


					Ingredientes


					Agua, avena (15 %).


					Contiene azúcares naturalmente presentes.


				


				El engaño de las etiquetas, ¡no te fíes!


				Hace unos años, cuando trabajaba en un supermercado ecológico, empecé a darme cuenta de que no todo lo ecológico, artesano, bio, vegano o sin gluten era saludable. Incluso me atrevo a decir que la mayoría de las veces es todo lo contrario. Lo que pasa es que la industria alimentaria nos «engaña» al poner esa etiqueta «eco» junto con el color verde y marrón. Por desgracia, hay que tener más cuidado con estas etiquetas que con las convencionales. Y es que todo el mundo sabe que una Nutella no es saludable y que, si la compras, la comes siendo consciente de ello. Eso sí, de manera responsable y como un capricho de vez en cuando. Pero ¿qué pasa cuando compras algo con alguna de las etiquetas «eco»? He ahí el problema, ya que no te fijas en los ingredientes, piensas que es un producto sano y te lo comes con total tranquilidad como si de un brócoli se tratase.


				La nueva ola «saludable» que se ha puesto tan de moda hoy en día sigue estando bien porque eso significa que cada vez se le da más importancia a una buena alimentación, aunque haya que hilar muy fino para que no nos engañen. Debemos mirar con atención las etiquetas y sacar la lupa de los ultraprocesados más aún si cabe.


				De nuevo, te pongo un ejemplo. Vamos a comparar una crema de cacao ecológica con la Nutella de siempre.


				En este envase de crema de cacao te dejan claro con una etiqueta que es ecológica, vegana, sin leche, sin gluten, sin frutos secos y sin grasa de palma. Esto llama mucho la atención. Del mismo modo, te indican que lleva aceite de oliva virgen extra, lo cual es un punto a favor. En cambio, si te fijas en los ingredientes, el primero es azúcar moreno de caña; de acuerdo, es moreno, pero es lo mismo que el azúcar blanco, como ya hemos visto antes. Además, que esté el primero en la lista significa que es el ingrediente del que más cantidad hay. Si te vas a la tabla nutricional, puedes ver que por cada 100 gramos lleva 58,8 gramos de azúcar. Conclusión: más de la mitad del bote es azúcar, una auténtica barbaridad.
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					sin grasa de palma


					sin leche


					sin gluten


					sin frutos secos


					vegano


					Información nutricional


					

						

							

									

									

										Valores medios por

									


								

									

									

										100 g

									


								

							


							

									

									Valor energético


								

									

									2208,1 kJ / 529 kcal


								

							


							

									

									Grasas


								

									

									30,6 g


								

							


							

									

									de las cuales:


								

									

							


							

									

									Saturadas


								

									

									5,5 g


								

							


							

									

									Hidratos de carbono


								

									

									60,4 g


								

							


							

									

									de los cuales:


								

									

							


							

									

									Azúcares


								

									

									58,3 g


								

							


							

									

									Fibra alimentaria


								

									

									3,8 g


								

							


							

									

									Proteínas


								

									

									2,7 g


								

							


							

									

									Sal


								

									

									0,01 g


								

							


						

					


					Ingredientes


					Azúcar moreno de caña*, aceite de oliva virgen extra* (27 %), cacao en polvo semidesgrasado* (11 %), manteca de cacao*, lecitina (girasol)*.


					(*) Procedente de agricultura ecológica.


				


				Por su parte, la Nutella de toda la vida lleva 56,3 gramos de azúcar en un bote, es decir, contiene menos. ¿Que también es cierto que lleva manteca de palma en vez de aceite de oliva virgen extra? Sí. Siguiendo con las analogías, ocurre igual con el tabaco de liar, que dicen que no es tan malo como el cigarro de cajetilla, pero al final acaba siendo lo mismo. Y pasa lo que te decía antes, como ves que lleva aceite de oliva, que es ecológica… te relajas y la comes más a menudo con total tranquilidad. En cambio, como sabes que la otra no es buena evitas comerla.


				Por eso hay que tener mucho cuidado con estos productos, a los que yo llamo «falsos saludables», y usar las herramientas y conocimientos que acabas de aprender para detectarlos. Además, son carísimos e incrementan el precio de tu compra, cuando en realidad estás pagando por algo que no es bueno para tu salud y que no necesitas comprar.
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				Caso especial: sin gluten y sin lácteos (pero sanos)


				Hay un caso muy particular en el que he notado que este engaño se da más y es en los productos sin gluten y sin lácteos. Tomarlos o no depende de cómo le sienten a tu sistema digestivo y de si tienes alguna patología, intolerancia o alergia. Yo, por ejemplo, no los tomo desde hace años porque no me sientan bien. Por eso en este libro no vas a encontrar recetas con gluten o lácteos. También lo hago así porque mi proyecto está enfocado en ayudar a personas que no los pueden comer, para que no echen en falta nada de lo que les gusta. Si tomas gluten o lácteos, mi consejo es que sean de calidad. Por ejemplo, en el caso del pan, que esté hecho con harinas integrales, mejor de espelta o de centeno que de trigo, con largas fermentaciones y de masa madre. Con la pasta, igual, cómprala integral. Y los lácteos que sean enteros, no desnatados, y ecológicos y de cabra u oveja, mejor que de vaca. Aunque si no los tomas tampoco pasa nada.


				Llevo años divulgando sobre este tema y me he dado cuenta del gran engaño que hay. De verdad que aún hoy en día no me puedo creer que en los supermercados, junto a las palabras «alimentación saludable», escriban «sin gluten», cuando son los productos que contienen más aditivos y con más ingredientes dañinos para la salud.


				Para mí, estos productos están en el puesto número uno de los alimentos ultraprocesados. Si les das la vuelta para ver la etiqueta y activas el modo detective con tu lupa, encontrarás harinas refinadas, almidones en exceso, aditivos, aceites vegetales refinados y un largo etcétera. Parece que cuando comes sin gluten sea sinónimo de mala calidad. En mi curso «Panes y masas sin gluten» enseño a hacer panes saludables con harinas integrales (sin gluten, por supuesto), con largas fermentaciones, de masa madre… Cosa que cuesta muchísimo encontrar en cualquier supermercado, incluidos los que venden productos ecológicos. Y es que con los productos sin lácteos pasa lo mismo. Es superdifícil encontrar leches vegetales con buenos ingredientes y que no lleven azúcar. Por no hablar de los quesos vegetales, a los que les ponen un montón de ingredientes para conseguir el sabor del queso original. Y por si fuera poco, son productos carísimos y ni siquiera tienen buen sabor. Así que mucho cuidado y no te fíes de este tipo de alimentos.
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				Alimentos que sí tienes que incluir para elaborar un menú semanal delicioso y nutritivo


				Ahora que ya has sacado de tu frigorífico y de tu despensa los alimentos que no deben formar parte de tu alimentación, es el momento de llenarlos con otros que sí son saludables y buenos para ti, de tal manera que puedas cocinar platos equilibrados y deliciosos para que te enamores de la comida sana (y ella de ti), que es mi objetivo número uno.


				Veamos cuáles son esos alimentos que van a llenar tus platos a partir de ahora:


				Verduras y frutas


				De entre todos los alimentos que tienen que estar presentes en tus platos, las frutas y las verduras son los más importantes. La OMS recomienda consumir por lo menos 400 gramos diarios para obtener sus beneficios.


				Así que consúmelas sin miedo, en abundancia y de forma variada. Además, existen multitud de tipos, con diferentes texturas, sabores y colores, que puedes utilizar en tus platos de la manera que prefieras (crudas, cocidas, al horno, salteadas…).
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