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Introducción


Dime qué comes y te diré quién eres. Una frase de cajón sin duda, pero de las más acertadas sin importar con qué ojos se le mire. Hace 12 años, cuándo apenas iniciaba la universidad, empecé a tener una alergia en la piel. Ronchas que crecían con el tiempo, migraban por todo el cuerpo y generaban una piquiña inmanejable. Más de 70 exámenes, ocho médicos de diferentes especialidades y más de 4 años para concluir con un diagnóstico de urticaria crónica idiopática, una enfermedad autoinmune que aparentemente solo podría tener un manejo con antihistamínicos. Así viví durante 4 años, llegué a tomar ocho pastillas diarias para poder mantener la alergia bajo control, y esto a su vez hacía que el 90 % del día lo pasara en un estado de letargia. Y es que cuando te enfrentas a un diagnóstico sin una causa aparente, el tratamiento de la idiopatía se convierte en tiros al aire, esperando dar en el blanco, más pronto que tarde. Después de haber probado todos los abordajes médicos tradicionales y no tradicionales sin mucho éxito, con el conocimiento que tenía entonces de mi profesión, decidí que era momento de intentar algo con la alimentación. Al fin y al cabo, si no funcionaba sería un intento más de muchos, sin resultados.


Durante mi último año de carrera decidí empezar a bus-car de forma autónoma diferentes corrientes nutricionales lejos de lo que la medicina tradicional y la carrera como tal me habían enseñado. De hecho, recuerdo que la alimentación vegetariana se mencionaba como una “corriente alternativa”, pero jamás como un abordaje nutricional para condiciones de salud. Es más, ni siquiera tuvimos un capítulo dedicado a esto dentro del currículo. En la búsqueda de información llegué al ayuno de agua (ojo, no ayuno intermitente) como una de las prácticas milenarias que se estaba utilizando hace más de 30 años para tratar patologías agresivas como el cáncer o los problemas de tiroides. El ayuno de agua consta de tomar solo agua durante los días en que se realiza el ayuno. Se debe llevar a cabo en total descanso y, como una práctica de origen religioso, se convierte en un espacio de autodescubrimiento en el que se tiene tiempo para mirarse a sí mismo. No se toma ni café, ni jugos, ni nada que no sea agua. Durante el ayuno se deben controlar muchas variables como la presión, la glicemia, la hidratación etc., para que sea un ejercicio responsable si estamos hablando de un tratamiento en salud. Personalmente creo en las prácticas milenarias que han sido parte del proceso evolutivo del ser humano, y aún creo que el cuerpo es perfectamente sabio para llevar a cabo los procesos de sanación si se les da el ambiente propicio. Con esto me parece importarte decirles que no intenten esto en casa y sin supervisión médica. Un ayuno de agua bajo las exigencias de nuestra vida actual, el estrés, el confinamiento y las responsabilidades, podría llevar a un deterioro importante de la salud y no a una mejora de la misma.


Durante casi 6 meses me dedique a leer no solo estudios sino experiencias de personas que en los centros de ayuno se habían recuperado de condiciones crónicas que los medicamentos y la medicina tradicional no habían logrado curar. Me preguntaba por qué una intervención que prometía tantas curas no era de conocimiento masivo. Decidí entonces que no solo quería saberlo a través de estudios y lecturas, sino que quería vivirlo en carne propia para entender un poco más. Fue así como me inscribí a un retiro de ayuno de agua por 15 días en un centro que se dedica a esto en Panamá, soñando con que encontraría por fin la cura a mi condición, que para ese entonces estaba deteriorándome la calidad de vida. Confieso que tenía miedo. En el último año de universidad, este tratamiento sonaba como un desafío a todos los fundamentos aprendidos; al fin y al cabo llevaba casi 5 años aprendiendo a nutrir cada célula del cuerpo a través de los alimentos, ¿cómo podría nutrirlo y sanarlo privándolo de su gasolina?


Llegaron entonces las últimas vacaciones antes de terminar la carrera y yo estaba decidida a tomar agua por 15 días. Le conté a mi familia que me iba a un retiro. Me imagino que más de uno, mientras lee esto, está haciendo la misma cara que me hicieron ellos. ¿Estaba loca? No lo sé, pero realmente sentía toda la tranquilidad del mundo. Creía tener el conocimiento y las herramientas suficientes para saber a qué iba y por qué quería intentarlo.


Realmente sonaba descabellado pagar miles de dólares por aguantar hambre. Además, al sentido común no le cabe la idea de que pasar días sin comer pudiese ser una posible cura a cualquier enfermedad. Mi familia, no solo sorprendida sino muy preocupada, me pidió que no asistiera al centro, que cancelara el viaje y que ellos me apoyarían si lo hacía en casa. No puedo seguir la historia sin antes hacer un disclaimer: con esta historia no estoy invitando a nadie a hacer un ayuno de agua y menos en casa sin conocer sus riesgos. Por favor, no lo hagan, como se los indiqué arriba: se necesita una supervisión 24/7 y unos criterios específicos para considerar siquiera si vale la pena intentarlo.


Antes de regresar al último semestre de universidad decidí hacer entonces el ayuno en casa, con todo el apoyo de mi familia, y solo durante diez días, pues ya conocía los requerimientos y los riesgos de hacerlo por más tiempo y no quería correr los riesgos en casa.


Fue justo ahí cuando ocurrió uno de los quiebres más importantes en mi vida. Un antes y un después en cuanto a mi manera de relacionarme con la comida. Y no porque alguna vez hubiese tenido problemas con ella, sino más bien porque entendí por primera vez y de manera visceral lo que realmente era tener hambre. Y luego pude sentir la satisfacción y el eterno agradecimiento por tener la fortuna de poder comer. Somos tan automáticos en nuestro proceso de alimentarnos, que la mayoría del tiempo comemos sin saborear, sin disfrutar, sin ni siquiera saber por qué come-mos lo que comemos.


Fueron diez días para descubrir muchas cosas en mí, no solo con la comida. Realmente concluyo que fueron diez días que me regalé para no hacer nada que mi cuerpo no quisiera hacer, para escucharme, para descansar, para leer, para disfrutar el agua como la necesidad más invaluable que tenemos.


Se preguntarán entonces si me curé, porque, claro, yo también esperaba levantarme el día once y no volver a tener una roncha en mi vida. Pero no, la respuesta es no. Desde entonces empecé a entender que en la vida las cosas que hemos hecho mal durante años no se curan en un par de días. El resultado inmediato fue una disminución sustancial de mi alergia, lo que implicó menos uso de medicamentos, pero la alergia fue reapareciendo a medida que reintroducía alimentos, cosa que me sembró la inminente duda de la relación enfermedad-alimento. Ahora bien, lo que sí pasó a largo plazo fue que se convirtió en el primer paso para iniciar un camino de autoconocimiento, cuestionamientos y experiencias que hoy me permiten contarles que mi alergia está controlada el 99,9 % de mis días.


Y a esto lo llamo el primer paso, porque un año después de esta experiencia hice un viaje a Nueva York. Durante el invierno del 2013 fui a unas vacaciones que sonaban soñadas y que resultaron ser el terror de cualquier viajero. Terminé enferma y lejos de casa. Me dio la famosa swine flu o gripe porcina, más conocida como AH1N1, la gripa más dura que haya tenido en toda mi vida. De hecho, sentí morir más de una vez. La debilidad era tal que ni siquiera podía caminar sola. Recuerdo que me enviaron a tomar cuatro pastillas diarias, cada una de un tamaño como para tratar a un elefante. Eso a su vez me producía un sabor a metal en la boca que me anulaba totalmente las ganas de comer. Más de una vez pensé que no volvería a mi casa, en especial cuando me dijeron que lo que tenía era la gripe porcina y debía aislarme hasta nueva orden. No sé por qué en el momento no dimensioné la situación, pues el virus de influenza AH1N1 también fue pandemia entre el 2009 y el 2010, solo que a mí me dio 3 años después. No sé tú, pero yo no recuerdo haber vivido la misma situación de angustia e incertidumbre que vivimos hoy en día con el covid después de un año de haberlo declarado como pandemia. Para mí fue una gripa que casi se lleva mi vida, una gripa que no le deseo a nadie y que hoy me pone en perspectiva que cuando se declara una pandemia no estamos hablando de una gripita.


Después de recuperarme y llegar a Colombia, me preguntaba a diario por la irrefutable relación de nuestro ser con la comida. Desde la cura hasta la enfermedad, desde la felicidad hasta la depresión. Fue entonces cuando decidí seguir en la inagotable búsqueda, no solo de esta relación sino para encontrar una salida a mi condición. Si bien el ayuno me había parecido una herramienta poderosa, que hasta el momento tenía algo de sustento científico, empezaba a pensar que la relación más importante no estaba en lo que dejamos de comer sino en lo que comemos a diario.


Por eso me dediqué a estudiar el mundo de la alimentación vegetariana, con las herramientas y el bagaje que la carrera ya me había dado como científica. Utilicé todas las bases de datos a las que tenía acceso para buscar a fondo si había o no beneficios reales con este tipo de alimentación en patologías. Devoré libros como The China Study, del gran Thomas Colin Campbell1, un bioquímico que cambió la for-ma en la que muchos vemos la nutrición, enfocándose en los efectos que tiene nuestra alimentación en la salud a largo plazo, no a corto plazo. Descubrí libros como In Defense of Food – An Eater’s Manifesto2 y Food Rules – An Eater’s Manual de Michael Pollan3, autor, activista y profesor de la Universidad de Berkeley, quién se ha dedicado a estudiar el impacto de la alimentación a nivel sociocultural. Dediqué días a buscar recursos como NutritionFacts.org, del Dr. Michael Greger, que buscan exponer sin filtros la realidad detrás de la industria alimenticia y la ambivalencia de los estudios científicos patrocinados, en muchos casos, por la misma industria. Encontré información muy valiosa en su libro How Not to Die4, que expone cómo las enfermedades crónicas prevalentes son prevenibles simplemente con cam-bios en la alimentación, todo con un gran sustento científico.


Hoy por hoy encontramos en la Medicina diferentes corrientes que nos proponen ver al humano como un ser integral. Empezamos a entender que los problemas de salud no son causados por una única cosa y que así mismo no pueden ser curados igual. Por esto la nutrición ha empezado a tomar una connotación importante, al punto de que no solo los nutricionistas hablamos de ella, porque se vuelve realmente importante para todos los profesionales de la salud. Surgen entonces corrientes alimenticias, dietas, tratamientos e incluso métodos de ayuno que prometen ser la cura a las enfermedades del siglo, acompañados también de la promesa de perder peso. Algunos con más evidencia científica que otros. Algunos con grandes agentes de mercadeo en redes sociales y nada de fundamento científico.


Me atrevería a decir que hasta hace 3 o 4 años la alimentación vegetariana no se consideraba como un abordaje nutricional para el tratamiento de patologías, y que hoy en día apenas se empieza a proponer como tal. Pero ¿qué es una alimentación vegetariana? Hoy en día con tantos términos a veces ni sabemos cuál es la diferencia.


¿Vegetariana? ¿Vegana? ¿Basado en plantas? ¿Cuál es la diferencia?


La alimentación vegetariana es quizás el término más antiguo que hace referencia a una de las corrientes que elimina en cierta medida el consumo de proteínas animales. Puntualmente, la alimentación vegetariana es un tipo de alimentación en la que se excluye principalmente el consumo de carnes como pollo, cerdo y res. Tiene derivaciones como la alimentación ovovegetariana, que incluye el consumo de huevo, pero ninguna otra proteína animal, o también la lactovegetariana, que incluye lácteos y derivados. Existe también la corriente vegetariana que incluye tanto huevo como lácteos y derivados, a la cual se le conoce como ovolactovegetariana. El término derivado más reciente de los vegetarianos es el “pescetarianismo”, que hace referencia a personas que incluyen el consumo de pescados en su alimentación. Es decir que no comen cerdo, res ni pollo.


Del vegetarianismo se deriva luego lo que hoy conocemos como la alimentación vegana. Esta, más que ser solo un tipo de alimentación, se cataloga como un estilo de vida. A nivel nutricional no solo excluye la totalidad de los alimentos de origen animal, incluida la miel, sino que, con la finalidad de vivir de manera más congruente y evitar la participación en el maltrato animal, evita también la compra de productos que involucren el uso o la muerte de animales. Es decir, un vegano no compra cuero, ni tampoco productos testeados en animales. De ahí que se considere un estilo de vida más que una corriente alimenticia. Claro está que hoy en día podemos encontrar veganos que tengan en su clóset o en su casa productos que hayan involucrado a algún animal en su proceso de fabricación. Esto como parte del proceso de llegar al veganismo, pues hoy en día son más bien pocos los adultos que nacieron siendo veganos y, en cambio, somos más los que en el camino decidimos hacer un cambio no solo en la alimentación sino en el estilo de vida en general. Eso quiere decir que en algún momento compramos algo de lo que no eramos conscientes, pero que, no porque ahora pensemos diferente, debamos desecharlo. Creo que, si ahora pensamos diferente, lo mejor que podemos hacer es completar el ciclo de vida útil de las cosas o entregarlas a alguien que pueda hacerlo en lugar de nosotros.


Como puede ver, no es de locos pensar que el veganismo es una secta, y aunque tiene tintes de cualquier cosa menos de una secta, entiendo que para muchos pueda sonar como un estilo de vida tenebroso, complejo, aburrido y retador. Por eso el término más reciente y del que hablaremos mucho aquí es el de la alimentación basada en plantas o Plant Based (PB), que busca incluir en lugar de excluir. La alimentación basada en plantas, como bien lo dice su nombre, se fundamenta principalmente en el consumo de alimentos de origen vegetal. En este caso, el término como tal no hace referencia a si se consumen o no fuentes animales. Por eso hoy se utiliza este término de manera más incluyente y busca hacer una invitación amistosa a comer más plantas en la alimentación diaria, más que a invitar a eliminar los alimentos de origen animal. Es decir, cualquier persona, hasta quien come proteínas animales, puede llevar una alimentación basada en plantas o plant based, pues aun cuando consuma alimentos de origen animal, idealmente el grueso y la base de su alimentación diaria serían plantas.


Fue así como hace 8 años, después de conocer todos los tratamientos farmacológicos de la urticaria, devorar literatura en el ámbito alternativo nutricional, conocer al ayuno de agua de primera mano y evidenciar la evolución de mi enfermedad con los alimentos, decidí convertir mi alimentación en mi medicina más poderosa. Así como en su momento me lancé a intentar el ayuno, después de mucho estudiar los beneficios de una alimentación libre de productos animales decidí que era el momento de darme la oportunidad y probarlo de primera mano. Pasaron casi 3 años en los que paulatinamente fui dejando las proteínas animales. Nunca me gustó la carne y el huevo era un trauma de la infancia. Recuerdo pasar horas en la mesa del comedor con la famosa frase de los papás: “No te paras hasta que acabes”, y yo aguantando lo que fuera necesario con tal de que no me hicieran comer la carne. Luego, en la universidad, comí pollo hasta que casi me salen plumas, pero tampoco recuerdo jamás haberlo comido con placer. Así que el cambio importante para mi fue poco a poco ir sacando de mi vida el pescado, los lácteos, la miel y en el camino todos los productos que tuvieran cualquier tipo de derivados animales.


Me tomó casi 4 años identificar todos los alimentos que podían exacerbar mi condición, algunos poco comunes como el vino y otros que eran de esperarse, como los quesos. En el camino, y después de muchos diarios de alimentación, también pude identificar que los abonos y los pesticidas tenían, también, un fuerte impacto sobre mi alergia. Quizás algunos de los alimentos los hubiese podido identificar por una prueba dermatológica de alergias, pero las que se hacían en ese entonces eran pruebas para ácaros, polen y otras sustancias no consumibles. Por eso, con mucha paciencia y dedicación hice el trabajo de llevar mi propio diario para conocer un poco más acerca de cómo reaccionaba mi cuerpo. Así, una vez más, reiteré la importancia de conservar y conocer nuestra propia relación emocional con lo que comemos.


Desde entonces he dedicado gran parte de mi ejercicio profesional a divulgar los beneficios de una alimentación basada en plantas y he ayudado a miles de pacientes a hacer una transición paulatina y sostenible a través del acompañamiento nutricional. Tenía claro entonces que parte de mi vocación era responder a la pregunta de por qué algo tan poderoso no se da a conocer de forma masiva. Para nadie es un secreto que hoy tenemos aún más evidencia científica de lo poderosa que puede llegar a ser una alimentación basada en plantas, no solo en condiciones y patologías crónicas, sino en todos los humanos, incluidos los sanos.


Creo firmemente en que una alimentación basada en plantas no solo será la tendencia durante los próximos años, sino que con el tiempo nos daremos cuenta de que es el tipo de alimentación más sostenible para el planeta. También la más económica y la más adecuada para evitar y prevenir los trastornos crónicos no transmisibles más comunes, como las enfermedades cardiovasculares, la diabetes y el cáncer. No espero que al leer este libro decidas ser vegano(a), solo espero que con los fundamentos que acá te expondré puedas incluir más plantas en tu estilo de vida. Creo que esa es la recomendación más importante y puedo generalizar que es así para toda la población. Incluir más plantas en el estilo de vida de cualquiera solo traerá beneficios para el bienestar y la salud de todos.


Soy una fiel creyente de que el conocimiento es poder, y el poder nos permite tomar decisiones acertadas. Por eso quiero recoger en este libro todo el conocimiento y la experiencia que como científica y nutricionista-dietista he cultivado a través de los años, para que puedas tomar decisiones informadas en cuanto a tu alimentación de ahora en adelante. Más allá de si alguna vez consideraste o no una alimentación vegana para tu propia vida, espero que encuentres aquí la información que te permita hacer cambios paulatinos pero sostenibles en el tiempo para potenciar tu alimentación y por ende tu salud. No será una invitación a tomar medidas restrictivas, castigadoras o que atenten contra tu salud física o mental, sino, por el contrario, esta es una invitación a aprender más sobre nutrición, a conocer las bases que componen una alimentación saludable y cómo de manera sencilla estas se extrapolan para ejecutar una alimentación basada en plantas o incluso vegana en tu cotidianidad.


_______________


1 T. Colin Campbell y Thomas M. Campbell, “The China Study”, en The China Study (Dallas, Texas: BenBella Books, 2006).


2 Michael Pollan, In Defense of Food: An Eater’s Manifesto (Londres: Penguin Books, 2009).


3 Michael Pollan y Maira Kalman, Food Rules: An Eater’s Manual (Nueva York, ny: Penguin Books, 2013).


4 Michael Greger y Gene Stone, How Not to Die (Londres: Pan Books Ltd., 2017).









CAPÍTULO 1

Las bases de la nutrición


¿Qué son los macronutrientes?


Hablar de dietas, de alimentos buenos y malos, es una conversación que se da a diario con nuestros amigos y familiares. Con el acceso ilimitado a la tecnología no hay que ir más lejos que abrir cualquier red social para estar constantemente bombardeados con temas nutricionales, y esto de cierta forma nos ha inculcado conceptos e ideas que, aunque a veces erradas, nos permiten opinar y aconsejar a otros sobre este tema.


Ahora bien, la pregunta importante que les surge a todos es: ¿Cómo saber qué y a quién creerle en el tema nutricional? Tantas corrientes, tantas tendencias, tantas promesas que parecen mágicas que, aunque muchas veces la idea nos parezca ilógica, absurda o hasta un atentado en contra de nuestra salud, abrimos un espacio para la duda, pues si a alguien le ha funcionado, ¿por qué a mí no?


La realidad es que cuando entendemos las bases de la nutrición es más sencillo discernir qué de todo eso que nos venden y nos prometen es real, duradero e incluso viable. Y con esto no estoy diciendo que hay que ser nutricionista o nutriólogo. Por cierto, sueño con el día en que en nuestro sistema educativo se incluyan clases básicas de nutrición desde edades tempranas, pues solo así podremos evitar tanta desinformación. Asimismo, disminuimos la toma de decisiones desinformadas que atentan contra nuestra salud y a su vez dejaríamos de padecer tantas enfermedades prevenibles a través de la buena alimentación. Al final, algo tan vital como aprender a alimentarnos correctamente no debería ser de difícil acceso.


Si alguna vez has hecho alguna dieta, o simplemente te has interesado por el tema nutricional, y si ahondaste un poco, tal vez habrás oído hablar de los carbohidratos, las proteínas y las grasas. Si no lo has escuchado, aquí hablaremos de cada uno, pues son la base fundamental para empezar a comprender cómo se estructura una alimentación saludable. Los macronutrientes —como lo indica su nombre (macro (grande) y nutrientes)— hacen referencia a los nutrientes que necesitamos en mayor cantidad dentro de nuestra alimentación. Además, son los que principalmente nos aportan energía. Los macronutrientes son la base sobre la que se estructuran las recomendaciones nutricionales de cualquier ser humano. Cuando un país estudia su población para instaurar sus guías nutricionales, lo hace utilizando los requerimientos de los macronutrientes según género y edad. De igual forma, en un espectro más individual, cuando un nutricionista-dietista arma un menú o un acompañamiento nutricional para un paciente, debe partir de los requerimientos de energía para calcular el aporte de estos macronutrientes. Hablaremos entonces de cada uno de ellos: carbohidratos, grasas y proteínas.


Carbohidratos


¿Te has preguntado qué es un carbohidrato? ¿Por qué nos han dicho que engordan? ¿Sabes cuáles son los carbohidratos?


La mayoría les tememos a los carbohidratos, pero en el fondo ni siquiera sabemos por qué. Hemos oído que son los culpables de que engordemos y hasta nos han vendido la idea de que quitarlos en su totalidad de nuestra alimentación es una buena opción. ¿Eliminarlos o no? ¿Qué pasa si los elimino? ¿Podemos vivir sin ellos? ¿Qué de todo esto es cierto? Miremos entonces qué son los carbohidratos.


Los carbohidratos son moléculas que se componen de carbono y agua (hidrógeno y oxígeno) y de ahí su nombre (carbo-hidratos). Es decir, una molécula de carbono es hidratada por una molécula de agua y se van a diferenciar unas de otras a partir de cuantas moléculas de estas se unen. Los carbohidratos son fabricados por las plantas y eso los convierte en la molécula más abundante en nuestro ecosistema, pues no solo cumplen una función energética en nuestro cuerpo cuando los ingerimos a través de los alimentos, sino que también hacen parte de estructuras celulares. Incluso, de estructuras más complejas que contienen en sí información genética como el ADN.


Dentro del gran grupo de los carbohidratos encontramos diferentes estructuras, y aquí es donde aparecen los famosos carbohidratos “simples” y los “complejos”.


Tabla 1


[image: Image]


La estructura más básica de los carbohidratos son los monosacáridos o carbohidratos “simples”, que también son conocidos como glucosa, fructosa y galactosa. Los carbohidratos complejos o polisacáridos son estructuras más grandes formadas por la unión de más de tres monosacáridos. Es decir, imagina un tren que lleva un vagón de una ciudad a otra. Ese vagón solito sería un monosacárido y por sí solo puede proveer una sola función. Ahora bien, ese mismo tren empieza a recoger vagones en diferentes estaciones hasta convertirse en un tren de más de diez vagones. Estos más de diez vagones (que individualmente son monosacáridos) se convierten entonces en un polisacárido, es decir una estructura más compleja, más grande y con más funciones por cumplir. Estructuralmente esa es la diferencia entre los carbohidratos simples y los complejos.


También existen los disacáridos, que hacen parte de los carbohidratos simples y se construyen básicamente por la unión de solo dos monosacáridos. Los que conocemos en nuestra naturaleza son la sacarosa (la unión de una glucosa con una molécula de fructosa) es decir, la famosa azúcar de mesa; la lactosa (la unión de una glucosa con una galactosa), que es la encargada del sabor dulce en la leche y también la que produce su intolerancia; y la maltosa (la unión de dos glucosas).


Habiendo entendido entonces las diferencias entre un carbohidrato simple y uno complejo, es importante que sepamos cuál es la función de cada uno, si es que la hay, dentro de nuestro cuerpo. Al final esto nos permite entender si es necesario incluirlos o no en nuestra alimentación.


La glucosa, la forma más sencilla de carbohidrato, tiene funciones realmente indispensables en nuestro cuerpo. Es la gasolina de nuestro cerebro y de nuestro sistema nervioso central. Por esta razón en nuestra sangre circula constantemente glucosa a partir de lo que comemos a diario. Cuando nuestra glucosa se acaba, ya sea porque ayunamos de manera prolongada o porque paulatinamente vamos retirando todos los carbohidratos de nuestra alimentación, nuestro cuerpo debe buscar mecanismos compensatorios para seguir proveyendo energía al cerebro y al sistema nervioso. Es por esto que el cuerpo cuenta con una reserva de glucosa conocida como glucógeno, una molécula que almacenamos en nuestros músculos y en nuestro hígado. Recurrir al glucógeno almacenado es la primera vía de compensación ante la ausencia de glucosa inmediata en el cerebro y en el sistema nervioso central. ¿Sí ves porque la glucosa es importante? Ahora bien, con esto no estoy diciendo que debemos sentarnos a comer glucosa para mantener nuestro cerebro en funcionamiento, ya que —mediante los procesos de digestión— los polisacáridos como el glucógeno (molécula en la que almacenamos la glucosa en el hígado y los músculos) y los almidones son degradados hasta convertirse en glucosa. ¿Recuerdan el tren y sus vagones? El proceso de digestión sería similar a que en cada estación el tren dejara un vagón. Eso quiere decir que la glucosa no la obtenemos solo por comer glucosa, también la conseguimos al comer alimentos más complejos que luego el cuerpo se encarga de convertir en glucosa.



OEBPS/images/cover.jpg
o

MARIA
PAULA
ESTELA

PODER
PLANTAS

DESCUBRE UNA ALIMENTACION
SANAY SOSTENIBLE






OEBPS/images/26_img01.jpg
Carbohidratos

A /
— I
N p ~
‘ Simples ‘ Complejos
E I
N P N
Monosacéridos ‘ [ Disacaridos ‘ Polisacaridos ‘
) (" .
Glucdgeno (forma de
Glucosa Lactosa (leche) almacenamiento
(jarabe de maiz) Galactosa + glucosa de energia en
misculos e higado)
) .
~ \

Fructosa
(miel, frutas)

p
Sacarosa (azilcar de
caiia, miel de maple

(arce), aziicar morena)

Glucosa + Fructosa
N

Almidan (granos,
cereales, vegetales,
leguminosas)

L J

Galactosa
(producto
de la digestion
de la leche)

p
Maltosa (subproducto

de la digestion de los
almidones. Cerveza)
Glucosa+Glucosa

@ B
Fibra dietaria

(no se digiere. Frutas,
verduras
y leguminosas)

y,






OEBPS/images/title.jpg
EL
PODER

DE LAS
PLANTAS

DESCUBRE UNA ALIMENTACION
SANA'Y SOSTENIBLE

JDIANA





