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			SINOPSIS

			Este libro es la guía perfecta para lograr un cambio definitivo en la alimentación. El objetivo es que estas páginas se conviertan en nuestro dietista-nutricionista y que nos acompañen desde el momento en que organizamos el menú semanal hasta que hacemos la lista de la compra y preparamos y consumimos los alimentos. Aprenderemos, entre otras muchas cosas, a crear un buen hábito en la compra y en la organización de la cocina, realizar una compra más responsable y sostenible con el medioambiente, distribuir los alimentos durante el día y la semana, no volver a hacer dieta nunca más, tener unos hábitos saludables para mantener un peso adecuado, saber leer las etiquetas, reducir al máximo los desperdicios alimentarios, ordenar, mantener y gestionar la nevera, el congelador y la despensa y tener una mejor calidad de vida, además de romper con algunos mitos falsos que nos rodean.

		

	
		
			
				CLAVES PARA ORGANIZAR
 TU ALIMENTACIÓN Y TU COCINA,
 Y MEJORAR TU CALIDAD DE VIDA

				Pon orden
 en tu cocina

				ANA AMENGUAL
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				INTRODUCCIÓN
				ADQUIRIR BUENOS HÁBITOS ES EL RESULTADO DE UN PROCESO DE CAMBIO
			

			Cada vez somos más conscientes de que el secreto de una buena alimentación reside en adquirir buenos hábitos, pero para lograrlo debemos modificar algunas de nuestras costumbres y prácticas, que van desde reorganizar nuestra mente hasta ordenar la cocina.

			Mejorar los hábitos alimentarios abarca muchísimos aspectos, y el primero pasa por contestar algunas preguntas clave: ¿qué entiendes por una alimentación saludable?, ¿sabes organizar un menú semanal adecuado?, ¿eres capaz de planificar y de hacer la compra de una forma sensata?, ¿cómo debes conservar y ordenar los alimentos en la nevera y en la despensa?… En este libro te voy a proponer, por un lado, que hagas un ejercicio de reflexión sobre tus costumbres y hábitos alimentarios y, por otro, te daré algunas herramientas fundamentales para modificar de manera definitiva todo aquello que te parezca que no estás haciendo bien. No tengas ninguna duda de que una buena organización tanto de tu tiempo en la cocina como de tus costumbres te permitirá mejorar sustancialmente tu calidad de vida.

			Como puedes ver en el índice, el libro está dividido en seis capítulos y en dos apéndices. El primero trata de ese aspecto tan importante —y que a menudo olvidamos— del que depende cualquier intento de cambio y de crecimiento personal: la MENTE. Te hablaré del poder de la fuerza de voluntad y de la motivación, y te ofreceré algunos consejos que pueden darte fuerzas en los momentos en que quieras rendirte o en los de mayor flaqueza.

			
				Para poner orden en tu cocina,
 primero pon orden en tu mente.

			

			Vivimos en una época en la que parece que no tenemos tiempo para nada, y mucho menos para pensar en nuestra alimentación. Sin embargo, ordenar tus ingestas diarias te ayudará a encontrarte con más energía en tu día a día.

			
				ESTE LIBRO ES PARA TI

				A menudo escucho en mi consulta frases como «Yo ya sé lo que debo y lo que no debo comer. El problema es que no me organizo y he terminado adquiriendo malos hábitos», o «Cuando vivía con mis padres, comía mucho mejor. Ahora que vivo solo me doy cuenta de que no sé hacer un buen menú semanal, y tampoco sé organizarme en la cocina», o «A mis hijos les cocino de todo e intento que coman todo tipo de verduras y de alimentos saludables. Sin embargo, yo no paro de picar entre horas y cuando llega la hora de cenar, nunca tengo hambre. Sé que no llevo una dieta adecuada, pero me siento incapaz de hacer las cosas de otro modo»…

				Si te sientes identificado/a con alguna de estas frases (o con varias), te propongo que leas con atención las siguientes páginas. Si de verdad quieres cambiar tus costumbres, no tengas duda de que con un poco de ayuda lo lograrás.
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			Por tanto, te propongo que, en primer lugar, te observes con atención y te preguntes por qué, cómo y para qué deseas cambiar tus hábitos alimentarios, qué beneficios te parece que hallarás si lo haces y cuáles son los principales obstáculos que puedes encontrarte en el camino («no estoy en buen momento», «mi familia no entenderá mis motivos», «la cocina no es lo mío», etc.). Ten en cuenta que todos nos boicoteamos en mayor o menor medida cuando intentamos hacer algo que nos exige un esfuerzo. Pero no olvides que, como decía el poeta, «se hace camino al andar»…

			En el segundo y tercer capítulo te enseñaré a sacar el mayor rendimiento a los alimentos que ya tienes en casa. Hacer un buen inventario de tu despensa es fundamental para percibir los aciertos y los errores que hasta ahora has cometido. Y, una vez los hayas descubierto, aprenderemos a hacer un buen menú semanal. Es decir, un menú equilibrado, saludable, económico y respetuoso con el medio ambiente. Dividiremos los alimentos en diferentes grupos y sabremos cómo combinarlos.

			El siguiente paso será elaborar la lista de la compra (capítulo 4) en función de ese menú semanal que has pensado y redactado. Ya sabes lo que necesitas, pero aún no ha llegado el momento de elegir los productos en el mercado o en el supermercado, de comparar y elegir según sus ingredientes, su aportación nutricional, su aspecto externo o las frases-señuelo que los fabricantes nos ponen delante de los ojos. Aunque no te lo parezca, se trata de una elección básica de la que depende tu salud y la de tu familia, y por eso te pido que leas con atención los consejos prácticos que te doy para que compres con la cabeza y no solo con los ojos o con el estómago (sobre todo cuando rugen las tripas).
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			Y llega el momento de enfrentarte a la cocina. En los capítulos 5 y 6 te enseñaré a guardar todo lo que has comprado. Parece sencillo, pero ordenar y conservar los alimentos tiene su secreto. Teniendo en cuenta el menú semanal, deberás organizar tu despensa, tu nevera y tu congelador de una manera o de otra. Las pautas que te doy en esos capítulos te permitirán organizar la cocina según el uso que darás a los productos que hay en ella.

			
				Es importante fijarse bien en las fechas de caducidad y en el tiempo de vida que tienen los alimentos, pues son estos aspectos los que marcarán el orden de tu cocina.

			

			Por último, en los dos apéndices finales, encontrarás información útil sobre las etiquetas de los productos que puedes encontrar en el supermercado (cómo leerlas, qué información es la relevante, etc.) y desmontaremos algunos mitos sobre nutrición y manipulación y conservación de alimentos que siguen influyendo en nuestra alimentación cuando no deberían hacerlo.

			Las siguientes páginas están llenas de consejos, ideas y pautas de comportamiento que te ayudarán tanto a adquirir nuevos hábitos más saludables como a ordenar tu cocina de una manera sensata y respetuosa con el medio ambiente. Estoy segura de que en muy poco tiempo habrás asumido nuevas rutinas que influirán positivamente en tu salud y en la de tu familia. Además, optimizarás tiempo, ahorrarás dinero y, aunque te parezca mentira, conseguirás más espacio en tu hogar.

			Este libro es una herramienta que puedes utilizar como quieras: puedes seguir todas las pautas que aparecen o puedes anotar los cambios que consideres más importantes y llevarlos a la práctica cuando te parezca que ha llegado el momento adecuado.

			A partir de ahora, soy tu dietista-nutricionista y te acompañaré a lo largo de este proceso de cambio. Sin duda, se trata de todo un reto, pero estoy convencida de que paso a paso y con la actitud adecuada todos podemos conseguir lo que nos propongamos.

			¿Te apuntas?

			
				Recuerda que nunca es tarde para aprender a comer mejor.
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				Cualquier proceso de cambio implica transformaciones en muchos aspectos. En el tema que nos ocupa, por ejemplo, se trata de comprar productos diferentes de aquellos a los que estás habituado, de organizar la cocina siguiendo ciertas pautas (las veremos, sobre todo, en los capítulos 5 y 6), de aprender a hacer un menú semanal adecuado y saludable… Al principio, todo esto te supondrá un esfuerzo, pero no te desanimes porque, cuando vayas adquiriendo práctica, todo irá rodado.

				En primer lugar, debemos tener en cuenta que, cuando nos proponemos cambiar de hábitos, nuestro grado de MOTIVACIÓN es muy variable en el tiempo. Puede haber días en los que sientas una gran determinación y otros en los que la pereza y la falta de fuerza ganen la partida. Esto es algo que le sucede a todo el mundo y lo primero que debes asumir es que esos momentos de «bajón» no te definen ni a ti ni a tu capacidad para enfrentarte a los cambios.

			

			
				LOS BENEFICIOS

				Antes de empezar, tómate el tiempo que necesites para meditar sobre lo que supondrá este proceso y qué beneficios aportará tanto a tu vida como a la de quienes te rodean. Es muy importante tener algo que te impulse, un MOTIVO lo suficientemente poderoso que te empuje cada vez que dudes, te parezca que no vale la pena o, incluso, tengas una recaída. Lo que conseguirás es:

				
						Una alimentación nutricionalmente completa y equilibrada.

						Mantendrás un peso saludable y dejarás de hacer dietas.

						Prevendrás enfermedades y mejorarás parámetros analíticos.

						Transmitirás buenos hábitos a tu familia. 

						Te sentirás con más energía. Descansarás mejor y tu rendimiento, tanto físico como intelectual, será mayor.

						Prevendrás toxiinfecciones alimentarias.

						Lograrás más espacio en tu cocina, la disfrutarás más y te sentirás más a gusto en ella.

						Tu alimentación será más sostenible para el planeta y generarás muchos menos residuos. 

				

			

			
				EL MOMENTO IDEAL

				Cuando hayas reflexionado sobre todos esos beneficios, pregúntate si estás en el momento adecuado para enfrentarte al reto que supone un importante proceso de cambio.

				
					Hay personas que, en su primera visita a un nutricionista, explican que están viviendo un momento emocional complicado, con tensiones familiares, problemas con la pareja, ansiedad, inestabilidad laboral, etcétera. Sienten la necesidad de mejorar sus hábitos alimentarios y confían en que de ese modo se sentirán mejor, pero son conscientes de que su inestabilidad emocional puede boicotear sus propósitos.

					

					Además, enfrentarse a un reto (y cambiar de hábitos alimentarios es de los más importantes) puede hacer que la ansiedad se incremente y provocar unas ganas de comer descontroladas.

				

				Imagina a una persona que se siente estresada o que tiene ansiedad o muchas preocupaciones en la cabeza, y por alguno de esos motivos siente que fracasa en el proceso de mejorar sus hábitos, abandonando el proceso. Añadir la sensación de «fracaso» a su situación puede ser muy doloroso y generar que entre en conflicto con la alimentación, lo que podría desencadenar una mala relación con la comida.

				Por ello te recomiendo que reflexiones si te ves preparado para dar el paso. Si te parece que no tienes ni las fuerzas ni encuentras el momento adecuado, te aconsejo que busques el apoyo de un psicólogo que pueda ayudarte.

				
					Ningún proceso de cambio es milagroso. En este libro no encontrarás ni dietas ni trucos de ningún tipo. Aunque ahora mismo no te lo parezca, te aseguro que es mucho mejor así, porque lograr un objetivo por uno/a mismo/a aporta una saludable sensación de satisfacción, seguridad y autoestima.

				

				La motivación y la fuerza de voluntad tienen que nacer de tu interior. En ningún caso debe consistir en una obligación, sino en un acto de corazón. En definitiva, un compromiso con uno/a mismo/a desde eso que yo llamo la perspectiva del AUTOCUIDADO, donde la creencia más saludable y sostenible es:

				
					Voy a comer mejor para cuidarme, para nutrirme de forma adecuada y encontrarme más a gusto. Lo hago por mí y para mí.

				

				Pero no tengas prisa. La manera perfecta de instalar una «nueva forma de hacer las cosas» es practicar e interiorizar pequeños cambios de forma progresiva.

			

			
				EL CICLO DEL CAMBIO

				Si fuésemos a representar gráficamente el proceso de cambio del que estamos hablando, en ningún caso dibujaríamos una línea siempre ascendente.

				No estamos ante un proceso lineal en el que siempre se avanza, porque, como veremos, los altibajos son constantes.

				Para que lo entiendas mejor, he escogido el modelo «Transteórico de Prochaska y Diclemente», que sigue el siguiente patrón circular:
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				PASO 1. CONTEMPLACIÓN

				En esta fase, la persona considera de forma consciente que debe realizar un cambio, pero, al mismo tiempo, siente una fuerza contraria, que es una fuerte sensación de rechazo al cambio, a seguir haciendo lo de siempre.

				PASO 2. DETERMINACIÓN

				Lo que durante la contemplación se sentía como una inquietud termina convirtiéndose en una necesidad, que es cuando se toma la decisión de afrontar el cambio.

				¿Estás en ese momento? Si quieres mantener viva la motivación y pasar a la acción, anota en un post-it estas cuatro palabras y pégalo en el espejo del baño o en la nevera para que siempre puedas leerlas y recordarlas:

				
						
Cree. Cree en ti, cree en que puedes lograrlo. Solo necesitas confiar en ti.

						
Imagina. Visualízate realizando los cambios, crea en tu mente una imagen de ti con tu nuevo estilo de vida. 

						
Atrévete. No tengas miedo cuando llegue el momento de pasar a la acción. No lo pienses demasiado y lánzate. Cambiar significa romper esquemas y salir de tu zona de confort, y esto no es fácil para nadie. 

						
Repite. A través de la repetición conseguirás que se cree el hábito. 

				

				Repite regularmente estos cuatro puntos, que puedes abreviar con las siglas CIAR: CREE. IMAGINA. ATRÉVETE. REPITE.

				
					Durante todo el proceso de cambio, cuida la «chispa» de la ilusión que supone lograr tu objetivo y conseguir esa versión de ti mismo/a que deseas. Cree en ti y no dejes de impulsarte a través de tus motivos.
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				PASO 3. ACCIÓN

				Cuando ya has tomado la decisión, te has visualizado en la versión de ti que más te gusta y has empezado a realizar acciones dirigidas al cambio (buscar información, pedir ayuda a un profesional, etcétera), llega el momento de pasar a la acción, cuyos pasos más relevantes los veremos en los siguientes capítulos.

				PASO 4. MANTENIMIENTO/ADHERENCIA

				Se trata de mantener la acción en el tiempo. La clave está en la constancia con el objetivo de crear un nuevo hábito.

				
					Habremos adquirido un nuevo hábito cuando nos parece que actuamos de forma automática.

				

				PASO 5. RECAÍDA

				Debemos aceptar desde el principio que siempre habrá recaídas, y estas pueden suceder en cualquier momento, tanto en la fase de adherencia como, incluso, cuando el hábito ya está creado. ¡No pasa nada! Las recaídas forman parte del proceso de cambio. No tires la toalla ni te juzgues duramente.

				Cuando ocurra una recaída, pregúntate por qué ha podido suceder, regresa a la fase de CONTEMPLACIÓN, reflexiona, realiza una valoración (DETERMINACIÓN) y, cuando sientas que estás preparado/a, vuelve a la ACCIÓN.
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					En este punto me parece revelador el caso de una paciente que estaba inmersa en un proceso de cambio para modificar sus hábitos alimentarios. Llevaba dos meses siguiendo las nuevas pautas alimentarias y se encontraba a gusto con su nueva rutina (en su dieta había más vegetales, frutas y legumbres, y sus horarios eran más estrictos).

					

					Aun así, en una visita llegó a la consulta muy enfadada porque durante la última semana había retomado viejos hábitos: horarios caóticos, nada de fruta ni de verduras, picar entre horas… Ella esperaba que mi reacción fuera negativa y que le dijera que me sentía decepcionada, y, sin embargo, le di la enhorabuena. Ante su sorpresa, le expliqué que los procesos de cambio son largos y muy complejos, y que una recaída, si se reconoce como tal, es una buena señal, porque forma parte del proceso de cambio.

				

				En resumen: tus objetivos deben ser realistas; es decir, reconoce y acepta tus límites, pero no renuncies si tienes una recaída. Sé compasivo/a y comprensivo/a contigo mismo/a y no tengas prisa.

			

			
				LOS MEJORES INGREDIENTES

				Puesto que el objetivo de este capítulo es preparar tu mente para el cambio —sin entrar aún en las pautas de alimentación—, terminaremos hablando de los mejores ingredientes para que tus nuevos hábitos «te salgan muy ricos».
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				Comencemos por el principio. Antes de pensar un menú semanal y de hacer la lista de la compra, echa un vistazo a los productos que tienes en casa. A partir de aquí podrás decidir con más claridad qué alimentos entrarán en tu cocina y cuáles no, y en qué consistirá tu nuevo estilo de alimentación.

			

			
				¿QUÉ TIENES EN CASA?

				Observa detenidamente tu despensa, que es donde suelen ir a parar muchos alimentos no perecederos que en un momento dado has decidido comprar, pero que, tras el paso del tiempo, olvidas consumir.

				Una buena despensa debe tener las siguientes características:

				
						Debes poder ver a simple vista todo lo que hay en ella.

						Debe estar organizada por grupos de alimentos, de tal manera que te resulte sencillo encontrarlos. 

						Deberás guardar en ella únicamente alimentos que vas a consumir, que conoces bien y que piensas incluir en tu menú semanal. No guardes en la despensa productos que no vas a usar, porque ocuparán un espacio muy valioso y tan solo conseguirás crear confusión tanto en ti como en los tuyos.
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					A menudo pregunto a mis pacientes en la consulta si consumen quinoa habitualmente, y casi todos me contestan que no. Sin embargo, la mayoría la tiene en la despensa porque en alguna ocasión decidieron comprar alimentos saludables, aunque sean poco conocidos. Es decir, guardan la quinoa en la despensa, pero no se han animado a consumirla. Y ¿por qué? Sencillamente, porque no saben cómo cocinarla.

					

					A continuación te doy tres consejos básicos para preparar la quinoa:

					
							Pon agua a hervir en una olla. La medida justa es el doble de agua que el de quinoa.

							Limpia bien la quinoa en un colador. Remójala durante un buen rato.

							Escúrrela y viértela en la olla. Deja que hierva durante 15 minutos (más o menos, como el arroz). 

					

				

			

			
				CÓMO CONSEGUIR UNA BUENA DESPENSA

				PASO 1. INVENTARIO DE TU DESPENSA

				Observa detalladamente y con ojos críticos tu despensa. ¿Te parece que está ordenada? ¿Ves con facilidad todo lo que hay en ella? Si no está bien organizada, difícilmente recordarás lo que tienes y, por tanto, te olvidarás de muchos de los alimentos que has guardado en ella.

				
						Saca todos los productos que hay en tu despensa y colócalos sobre una mesa o una encimera.

						Haz grupos de alimentos similares: líquidos (aceites y bebidas), salsas, pastas, arroces, legumbres, harinas, encurtidos y conservas, etc.

						Anota en una libreta o en un folio todo lo que tienes y agrúpalos según el tipo de alimentos. A continuación verás un ejemplo de inventario que te puede servir de modelo:
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				PASO 2. LIMPIEZA GENERAL DE LA DESPENSA

				
						Haz una buena criba de productos. Tira aquello que haya caducado o que esté en mal estado. Lo que esté en buenas condiciones pero sepas que no vas a consumir, dónalo. 

						
Limpia bien todos los espacios y estantes de la despensa. En primer lugar, con un trozo de papel de cocina, retira los restos de cartones y la suciedad. Después pasa una bayeta húmeda por los estantes y las paredes de los armarios para quitar la mugre que haya quedado pegada. Frota bien los espacios con una esponja con jabón y pasa después una bayeta húmeda para retirar los de jabón que hayan podido quedar. Finalmente, seca todas las superficies con un trapo limpio. 

						Aprovecha para desinfectar la despensa, ya que seguro que ni te acuerdas de cuándo lo hiciste por última vez. Puedes usar un producto desinfectante para nevera: déjalo actuar y después retíralo con papel de cocina limpio. 

				

				Ahora que tu despensa está impoluta, te aconsejo que pases una bayeta húmeda por los botes de vidrio, las latas y el resto de los envases. Si has quitado algún cartón o etiqueta, coloca una pegatina en el envase con el nombre del producto y su fecha de caducidad.
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				PASO 3. CLASIFICACIÓN Y ORGANIZACIÓN DE LA DESPENSA

				Agrupa los alimentos según el criterio que te parezca más sencillo de recordar. Recuerda que el objetivo es encontrar lo que necesitas cuando te dispongas a cocinar.

				
					Grupo 1. Desayuno: cereales, copos, tostadas/pan, galletas, café, infusiones, etc.

					Grupo 2. Carbohidratos secos: arroces, pastas, legumbres y harinas.

					Grupo 3. Envases con salsas, cremas y purés envasados.

					Grupo 4. Conservas de vegetales, pescados y mariscos: alcachofas, zanahorias, judías verdes, atún, sardinas, bonito, berberechos, mejillones, anchoas, etc.

					Grupo 5. Conservas de encurtidos y frutos secos: pepinillos, aceitunas, almendras, nueces, etc.

					Grupo 6. Líquidos: agua, leche, latas de refrescos, etc.

					Grupo 7. Especias y hierbas aromáticas.

					Grupo 8. Vegetales que quieras conservar a temperatura ambiente, como ajos y cebollas.

				

				Piensa en los espacios de que dispones en tu cocina para guardar y conservar adecuadamente todos estos productos y adjudica un estante o un cajón a cada grupo de alimentos. Ten en cuenta que el tamaño del espacio debe ser proporcional a la cantidad de productos que tienes de cada grupo. Asimismo, deberás preguntarte qué productos consumes con más frecuencia para que estén más accesibles; por ejemplo, los alimentos para el desayuno, el arroz o las pastas. Recuerda que una buena despensa te permite ver los productos a simple vista, por lo que te sugiero que coloques los productos más grandes al fondo y los más pequeños delante.

				Y, finalmente, sitúa los alimentos en los espacios que les has asignado.

			

			
				LA NEVERA Y EL CONGELADOR

				En la misma plantilla que usaste antes para los productos que guardas en la despensa, anota lo que ahora mismo tienes en la nevera y en el congelador. A continuación verás un ejemplo de inventario completo:
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					Para preservar la calidad y el buen estado de los alimentos, no tengas mucho tiempo las puertas de la nevera y del congelador abiertas.
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				Ya tienes un listado con todos los alimentos que tienes en tu cocina, tanto en la despensa como en la nevera y en el congelador. Ese es el punto de partida para comenzar a pensar en un menú semanal equilibrado que incluya los productos que has anotado en el inventario del capítulo anterior.

			

			
				¿CÓMO HACER UN MENÚ SEMANAL EQUILIBRADO Y SALUDABLE?

				Si quieres mejorar tu alimentación, es imprescindible que dediques un buen rato, un día de la semana (si es posible, siempre el mismo), a organizar el menú y la lista de la compra, y a dejar platos ya preparados, sobre todo cuando todavía no tienes del todo adquiridos unos buenos hábitos. Si organizas tus menús semanales,

				
						Evitarás generar tantos desperdicios y no tendrás que tirar comida. 

						Tendrás comida saludable siempre a mano para cuando llegues a casa con el tiempo justo y no quieras cocinar. 

						Nunca te faltarán alimentos o ingredientes para cocinar un buen plato.

						Ahorrarás una buena cantidad de dinero porque no comprarás productos que no necesitas. 

				

				
					Cuando te dispongas a hacer un menú semanal, quizá se te pase por la cabeza la idea de «tengo mejores cosas que hacer». Sin embargo, ten en cuenta que un rato un día a la semana te permitirá más tiempo para dedicarlo a otras cosas, puesto que no tendrás que improvisar en el último momento. Pronto te darás cuenta de que vale la pena. ¡Pruébalo y verás! Cuando tienes los menús y platos organizados tendrás la sensación de que tu rutina está mejor encauzada y que tu tiempo rinde mucho más.

				

				Para hacer un menú saludable no es necesario ni un máster en nutrición ni ser un crack en la cocina. Con las herramientas que encontrarás a continuación (EL PLATO DE HARVARD y LA TABLA DE FRECUENCIA SEMANAL DE CONSUMO RECOMENDADA) podrás confeccionar menús sencillos y sabrosos que repercutirán en tu salud y en la de tu familia.

				¡Vamos a ello!

				EL PLATO DE HARVARD* Y LOS GRUPOS DE ALIMENTOS

				Como su nombre indica, se trata de una herramienta creada por los expertos en nutrición de la Escuela de Salud Pública de Harvard. Es mi favorita por su sencillez y su eficacia.

				Observa el siguiente gráfico con atención:

				
					[image: ]
				

				Lo que nos está diciendo el gráfico es que la mitad de un plato saludable debe estar compuesta por VEGETALES, una cuarta parte por HIDRATOS DE CARBONO COMPLEJOS y otra cuarta parte por PROTEÍNAS.

				Aunque, al mirar el gráfico, te parezca que estamos hablando de un plato único, ni mucho menos es así. Se pueden seguir las pautas de esta herramienta de nutrición preparando un plato principal y un segundo. Más adelante te explicaré cómo hacerlo.

				
					[image: ]
				

				
					
						
								
								VEGETALES

							
								
								HIDRATOS DE CARBONO COMPLEJOS

							
								
								PROTEÍNAS

							
						

					
					
						
								
								Zanahoria, cebolla, calabaza, puerro, alcachofa, espinacas, espárragos, acelgas, tomate, pimiento, pepino, brócoli, coliflor, coles de Bruselas, champiñones, setas, calabacín, judías verdes, endivias, canónigos, lechuga, apio, etc.

							
								
								Legumbres, patata, boniato, cereales integrales (por ejemplo, arroz integral), pan integral, pasta integral, pasta de legumbre, maíz, quinoa, bulgur, trigo sarraceno, mijo, cuscús, espelta, etc.

							
								
								Animales: pescado, marisco, huevo, lácteos, carne blanca y roja.

								Vegetales: legumbres (lentejas, garbanzos, judía blanca, soja...), pasta de legumbre, tofu, seitán, heura, quorn, tempeh de garbanzos y de soja, soja texturizada, quinoa, frutos secos, semillas y levadura de cerveza.

							
						

					
				

				De estos tres grupos de alimentos, el fundamental que siempre debe estar en tus comidas es el de los VEGETALES, si bien es importante que, en la medida de lo posible, intentes respetar la división del gráfico para que aparezcan los tres grupos.

				Ahora me voy a detener en cada grupo de alimentos para que entiendas esta división de nutrientes que recomiendo.

				Grupo 1. Los vegetales

				La principal pauta para una alimentación saludable es que tanto en las comidas como en las cenas los vegetales deben ser los grandes protagonistas (la mitad o más del plato).

				
						Numerosos estudios demuestran que una dieta basada en alimentos de origen vegetal se asocia con una menor mortalidad. Consumir cinco raciones (como mínimo) de frutas y verduras reduce el riesgo de contraer enfermedades coronarias, cardiovasculares, diabetes y diferentes tipos de cáncer, como el de boca, colon o recto, entre otros.

				

				
					El consumo diario recomendado es de 600 gramos de vegetales, entre frutas, verduras y hortalizas. Yo recomiendo comer, como mínimo, tres raciones de fruta al día (una ración tiene 150 gramos aproximadamente) y en la comida y en la cena, 150-200 gramos de verduras y/o hortalizas.

				

				
						
Control del peso. Si haces que los vegetales sean los protagonistas de tus comidas y cenas, podrás conseguir y mantener tu peso ideal, pues son alimentos con muy baja densidad calórica y, al mismo tiempo, saciantes, por lo que la sensación de hambre disminuirá de forma notable. Además, al ser muy ricos en fibra, reducen el índice glucémico del resto de los alimentos; es decir, ayudan a disminuir la velocidad de entrada en la sangre de la glucosa presente en dichos alimentos.

						
Combaten el estreñimiento. Como acabamos de decir, los vegetales son muy ricos en fibra, lo que repercute directamente en nuestras digestiones, cuidando nuestra flora y regulando el tránsito intestinal.
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