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			BATIDOS Y ZUMOS, UNA FORMA «MUY NATURAL» DE ALIMENTARSE


			El inventor de los batidos no fue otro que nuestro propio organismo, y lo hizo simplemente para facilitar la digestión y posibilitar de forma más rápida la utilización de las moléculas que contienen los alimentos para obtener energía de ellos. No se puede considerar, por lo tanto, algo original el uso de los batidos y zumos, ni se trata de una moda, es tan solo una manera de imitar al propio aparato digestivo con la indudable mejoría que aportan los conocimientos y utensilios de los que disponemos en la actualidad.

			La alimentación es esencial para obtener energía necesaria para la vida —en esto profundizaremos más adelante—, pero la manera de alimentarnos es decisiva y en ello no solo intervienen los alimentos que escogemos, sino la forma en la que los ingerimos. Para esto, lo que el sistema digestivo hace después de percibir el sabor de los alimentos es triturarlos, ya que en su estado natural no podrían introducirse en el sistema digestivo y mucho menos ser digeridos químicamente.

			La entrada al esófago es muy pequeña, por lo que es esencial en primer lugar masticar y triturar la comida en la boca  —que no es otra cosa que una máquina de cortar y moler, de ahí el nombre de «muelas»—, ya que el organismo necesita «mezclar» y «batir» en ella, y luego terminar el trabajo en el estómago e intestinos para, amasando y comprimiendo, acabar por destruir los alimentos. 

			Los niños, hasta que tienen dientes, no pueden realizar este proceso, y por eso se les alimenta con papillas, purés, batidos o zumos. Sin embargo, esta manera de ingerir comida continúa siendo válida en la edad adulta, no de forma exclusiva, por supuesto, ya que podemos masticar; pero puede ser una buena alternativa para personas con problemas de masticación —bien por procesos dentales o por un mal hábito—, pues una de las causas más frecuentes de digestiones pesadas es la de no masticar adecuadamente.

			Nos alimentamos a diario masticando y bebiendo agua, que no es otra cosa en el fondo que fabricar un batido. Por eso es importante en primer lugar elegir los ingredientes adecuados y, en segundo lugar, determinar la forma en la que vamos a proceder a fabricar la mezcla, el batido, el licuado o el zumo.

			Los batidos y zumos son en sí una estrategia gastronómica aplicada a los alimentos susceptibles de pasar por este proceso. Con ello facilitamos la mezcla de varios componentes alimentarios e incluso introducimos aquellos que por su textura o sabor no nos apetecerían en su estado natural. 

			Cuando la digestibilidad de un alimento es compleja o mal tolerada, pero sus propiedades hacen aconsejable su consumo, el proceso de batirlo mejora las fases de la digestión, lo que hace posible no descartarlo de la dieta, con los problemas que ello podría acarrear. De esta forma, obtenemos sus beneficios tanto energéticos como funcionales de manera sencilla y con una fácil absorción.

			La manipulación de los alimentos nos ha hecho progresar, y la posibilidad de mezclar, batir y extraer el zumo de diferentes frutas y verduras, de forma natural o con distintos aparatos, constituye un paso más en la evolución gastronómica.
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ENERGÍA PARA LA VIDA 


			A veces se nos olvida que el organismo funciona de modo similar a una perfecta máquina en la que en cada segundo pasan cuatrillones de cosas para las que en su mayor parte se necesita energía. Esta energía la obtenemos de los alimentos y esa es la razón fundamental de comer, el introducir energía en el organismo para pagar la factura diaria que el cuerpo nos «cobra» para seguir viviendo.

			Estamos formados por más de siete mil cuatrillones de átomos, de los que los más abundantes son el oxígeno y el más característico, el carbono, que es el que define la materia orgánica. Estos átomos se unen en mayor o menor número y forman moléculas, que a su vez se combinan entre sí para formar células —que son, si lo comparamos con un edificio, los «ladrillos» del organismo—. Todas las células tienen unas bases comunes, pero se distinguen unas de otras según el órgano que vayan a crear. No son las mismas las de la piel que las del hígado, las de un músculo o las del cerebro.

			Según esta diferenciación, las células forman tejidos y estos conforman los distintos órganos —como el corazón, el hígado, los pulmones, el cerebro, etc.—. Los órganos relacionados entre sí con una función común forman aparatos y sistemas como, por ejemplo, el digestivo, que primero tritura y luego absorbe los alimentos, y que está constituido por órganos como las glándulas salivares, el esófago, el estómago, el intestino delgado, el intestino grueso, el hígado, la vesícula biliar y el páncreas.

			Para que el organismo funcione adecuadamente —desde cada célula hasta el conjunto de funciones de los aparatos y sistemas— hace falta la energía que hemos mencionado. Esta está contenida en las moléculas que componen los alimentos —que la obtuvieron inicialmente del sol—, quedando acumulada en su interior. Al ser ingeridos y ponerse en contacto con el oxígeno que respiramos queda liberada y es aprovechada para mantener las funciones vitales. 

			Nosotros solo actuamos transformando esa energía en algo útil para seguir viviendo. Podemos medirla y lo hacemos con diferentes unidades —una de ellas es la caloría—, que utilizamos no solo para saber el valor energético que tiene un alimento, sino para conocer lo que gastamos, es decir, cuánto nos «cuesta» desde el punto de vista energético el simple hecho de vivir y todas las actividades que desarrollamos.

			ALIMENTACIÓN, NUTRICIÓN Y METABOLISMO


			Para vivir necesitamos esencialmente tres cosas: oxígeno, agua y alimentos. Para sostener el aporte de estos tres elementos llevamos a cabo diferentes procesos. Respiramos constantemente y en ese proceso introducimos aire en los pulmones y de él extraemos una pequeña cantidad de oxígeno que posibilita la combustión de los alimentos. Ingerimos dos, tres o más litros de agua al día en función de la temperatura y del ejercicio que realicemos, pero en realidad es un permanente préstamo porque diariamente entra y sale del organismo, debiendo mantener un equilibrio constante.

			El metabolismo es la suma de todos los procesos químicos que se producen en el cuerpo y es la principal característica que difiere a los cuerpos vivos de los inanimados. Todos los órganos gastan energía, pero lo hacen de manera diferente y de forma más o menos constante. El cerebro, por ejemplo, gasta entre trescientas y trescientas cincuenta calorías al día, independientemente de cuál sea su actividad. Los músculos pueden pasar de gastar muy poca energía cuando están en reposo a multiplicarla por más de veinte cuando realizan una actividad intensa. Todo esto hace que el metabolismo total, es decir, el gasto energético diario, sea la suma de lo que gastan los órganos simplemente en mantener la vida más la actividad física que realicemos.

			EL APARATO DIGESTIVO. LA DIETA


			Como hemos comentado, ese gasto se mide en calorías, y las aportamos con los alimentos —es el equivalente a lo que sería el euro en nuestra economía, es con lo que pagamos y con lo que nos pagan—. De este modo hay que entender que cuando hablamos de las calorías de un alimento o de las que gastamos estamos concretando el resultado del «valor» en energía de ese alimento y del coste que para nosotros supone la vida durante un día o una determinada actividad.

			Todo esto hace que la alimentación sea la función más elemental de cualquier ser vivo. Para ello contamos con todo un sistema preparado para obtener esa energía de los alimentos —el digestivo—, en el cual se trituran estos de forma mecánica para someterlos luego a un proceso de destrucción química y finalmente absorberlos. 

			El aparato digestivo tiene varios metros de longitud con distintos tramos similares a una carretera —que es la misma siempre, pero con diferentes tamaños y recorridos—. Para que un alimento sea atractivo percibimos el sabor que tiene, y para ese fin en la lengua reside el sentido del gusto; pero lo que al organismo le interesa de verdad son los componentes y las moléculas que contenga el citado alimento.

			 Desde siempre, pero últimamente aún más, se ha desproporcionado mucho este concepto y se le ha dado una importancia enorme al sabor de lo que comemos sin atender a la utilidad de lo que ingerimos. Los batidos y zumos suponen en muchos casos una solución a este problema, ya que se puede conjuntar al mismo tiempo «sabor» y «utilidad».

			En las anteriores publicaciones —Aprende a comer y a controlar el peso y Come bien, vive más y mejor— describimos cómo alimentarnos tomando la iniciativa, estructurando de manera adecuada el consumo de alimentos de forma que estos estén a nuestro servicio y no nosotros al de ellos. Continuando con este objetivo, ahora pretendemos facilitar y hacer más asequible el consumo de alimentos como la fruta, la verdura, los frutos secos, los lácteos, la miel o el aceite de oliva.

			La dieta del ser humano es de características omnívoras; no somos ni herbívoros ni carnívoros, y nuestra alimentación se basa en la conjunción de todos los grupos de alimentos, pero en ellos tienen un protagonismo especial las frutas y las verduras que deben ser casi el 80 por 100 de la ingesta diaria. Precisamente el componente mayoritario de agua en estos alimentos hace que sea fácil realizar con ellos batidos y zumos que facilitan su digestión y aprovechamiento por parte del organismo. 
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COMPONENTES DE LOS ALIMENTOS 


			
¿QUÉ ES ALIMENTARSE Y QUÉ ES NUTRIRSE? 


			De forma coloquial se utilizan indistintamente los términos «alimentación» y «nutrición», y aunque tienen bases similares, en realidad presentan diferencias. La alimentación la llevamos a cabo de manera voluntaria o instintiva, y abarca actos como el de elegir, modificar, preparar e ingerir los alimentos; mientras que la nutrición la lleva a cabo el organismo y se orienta a la modificación, preparación y finalmente ingestión de los alimentos. La nutrición es, por lo tanto, un proceso biológico durante el cual asimilamos los alimentos y los líquidos que ingerimos y que son necesarios para realizar las funciones vitales. 

			Si nos alimentamos bien el proceso de la nutrición será eficaz, pero si elegimos mal los alimentos y su procesamiento e ingestión no son los correctos, dicho proceso se llevará a cabo de forma deficitaria. Cuando tomamos zumos y batidos en realidad estamos facilitando y mejorando el proceso nutritivo, ya que favorecemos la digestión y la utilización de los alimentos.
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