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			SINOPSIS

			¿Es hablar de comida sana y no te entra hambre? Eso es porque piensas en platos verdes, insípidos y aburridos, pero ¡nada más lejos de la realidad! Comer sano puede ser delicioso e incluso puede cambiar tu humor (para bien). Deja que te demos unos consejos para potenciar tu amor por el mundo vegetal, transformar tu lista de la compra, tus recetas y tus técnicas de cocción y para que te sientas mucho mejor por dentro y por fuera sin tener que empadronarte en tu cocina.
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			A todas las chicas que han intentado preparar una cena con un paquete de arroz y un bote de mermelada, este libro es para que no tengan que depender de los táperes de sus madres nunca más

		

	
		
			Oops!… I did it again. La canción de Britney podría sonar en tu cabeza cada vez que pides las natillas que dan con el menú de mediodía de macarrones y escalope precocinados. Total, es un euro más y hoy todavía es martes. Y ayer era lunes.

			Luego, entras en Instagram y ves esos vídeos megarrápidos en los que aparecen frutitas que se trituran en un santiamén, que parecen filmados por el Correcaminos, y piensas «Qué fácil, qué sano, tendré que hacer ese smoothie algún día.», mientras la mancha de las natillas cuelga a modo de medalla de honor de tu camisa con estampado de flamencos.

			Otro día, observas a gente salir del mercado con alimentos frescos y empiezas a sentir algo. En tu estómago. ¿Hambre? ¿Envidia? ¿Responsabilidad? ¿Todo a la vez? Puede ser, pero sobre todo piensas: «Tengo ganas de volver a comer mejor, pero…» ¿Pero? ¿Qué viene a continuación? Lo tienes en la punta de la lengua… «Pero no tengo tiempo.»

			Si sientes esto todos los días, este libro es para ti. Aprenderás en un abrir y cerrar de ojos que para comer bien no hace falta empadronarte en tu cocina, ni mucho menos saber preparar los guisos de tu madre, que, a ver, ojalá. El tema que nos ocupa aquí es que comas mejor, no que seas Ferran Adrià, o tu madre.

			Además, el libro se lee rápido, así que…

		

	
		
			
				
					CAPÍTULO 01
					¿SABES COMER?
				

				El estómago y el cerebro están conectados

				
					La gran cantidad de neuronas que alberga el estómago le han dado el apodo de «segundo cerebro», así que te harás un favor si «piensas» lo que comes.

				

			

			TU ESTÓMAGO TAMBIÉN PIENSA, NO LO TRATES DE TONTO

			Aunque estén comunicados mediante un nervio llamado «vago», el cerebro resguardado en el cráneo y el que tenemos en el estómago –lees bien, se llama «sistema nervioso entérico»; puedes pausar la lectura unos segundos para saludarlo– tienen una relación muy activa.

			En las paredes de nuestro intestino se alojan nada más y nada menos que cien millones de neuronas. Sé lo que piensas, que ojalá pudieras sacar algunas en forma de monedas. Pero no te precipites y te pongas a frotar la tetera a la espera de que aparezca por fin el genio al que cantaba Christina Aguilera y te cumpla el deseo, porque es clave para tu felicidad que esas neuronas sigan ahí, y que las trates bien.
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			LA CULPABLE DE (CASI) TODO La Grelina, AKA hormona del hambre


			La grelina se activa cuando tenemos hambre y puede alterar nuestro estado de ánimo. Por este motivo, si has recibido un correo justo antes de comer que te ha sacado de tus casillas, no respondas todavía: la grelina, la «hormona del hambre», te podría estar jugando una mala pasada, y es muy probable que, una vez saciada, te arrepientas de lo que has dejado por escrito.

			Además, en el estómago se encuentran más niveles de serotonina que en ninguna otra parte de tu anatomía. Pausa.

			
				REPASO DE LOS APUNTES DE BIO

				La serotonina es un neurotransmisor decisivo en nuestros estados de ánimo, y en el sistema digestivo se halla el 95 % del total que poseemos. Si pasamos hambre, disminuye porque no se ingiere triptófano, un aminoácido clave para crearla.

				Conclusión: ese mal humor hambriento se te puede pasar si tomas triptófano. Este se encuentra en los frutos secos, el plátano y los lácteos, entre otros.
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			Sentido y sensibilidad estomacales

			Nuestro estómago piensa y, lo que es más importante, siente. Ahora puedes explicarte por qué no pudiste refrenar esas ganas de comerte hasta el último minicono helado la otra noche, tras una jornada interminable rindiendo cuentas a tu jefa. O por qué, en otras ocasiones similares, «necesitas una copa» (otra vez la grelina).

			Así que, del mismo modo que desde el campo de la psicología se habla de «personas tóxicas», aquí también podemos hablar de este tipo de alimentos que, aunque no te intoxiquen, pueden resultar nocivos para tu estado de ánimo (y para tu figura, ¡encima!). ¿Quieres descubrir cuáles son y las claves para comer mejor? Sigue leyendo.
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					CAPÍTULO 02
					EL ESTRÉS, ENEMIGO PÚBLICO NÚMERO UNO
				

				Combátelo con la boca

				
					No se trata de morderlo, sino de controlar los alimentos que ingieres y que contribuyen a tu sensación de inquietud general.

				

			

			EL ESTRÉS, ENEMIGO PÚBLICO NÚMERO UNO

			¿Crees que es cool ser como Meryl Streep en El Diablo viste de Prada, sin prestar atención a nada más que al trabajo? Pues no. Esa aura mezcla de glamur y estrés está trasnochada. En la vida real, este ritmo conlleva malos hábitos en general, que no tienen nada de glamurosos, y es muy fácil caer en uno de ellos: comer mal, echando mano de alimentos cargados de cafeína, sal o azúcar que nos proporcionan una falsa sensación de alivio, sin aportarnos los nutrientes que necesitamos para sentirnos realmente bien. Y no nos olvidemos de esa copita de más, claro. En este capítulo podrás tomar nota de lo que debes regular y también de las alternativas más saludables. No permitir que las prisas te priven de comer bien sí es, en definitiva, lo verdaderamente cool.
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			LOS SOSPECHOSOS HABITUALES

			La cafeína, el azúcar, la sal y el alcohol… no son tan amigos tuyos como creías.
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			LA CAFEÍNA, ESA «AMIENEMIGA»

			Penny, de The Big Bang Theory, es incapaz de vivir sin café. Spencer, de Pretty Little Liars, es incondicional del café tan oscuro como una noche sin luna. Y, por supuesto, cabe mencionar aquí a Friends: según la revista Scientific American, los seis personajes principales consumieron 1.685 litros de café a lo largo de las diez temporadas de la serie.
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			Muy probablemente tú también compartas el gusto cafetero de estos icónicos personajes, pero ellos son de ficción, y los efectos secundarios de la cafeína no les pueden afectar como a ti, así que toma nota:
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				Beneficios

				
						Nos ayuda a estar alerta

						Potencia la memoria

						Protege nuestras funciones cognitivas en general
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				Efectos negativos

				
						Depresión

						Disforia (infelicidad en general)

						Ansiedad

						Hipertensión
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				¿Cuánta cafeína puedo tomar al día?*

				Máximo 300-400 mg al día, o sea, 4 expresos (aunque no hace falta llegar a eso).

			

			No todo es café. También hay cafeína en…
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			DI NO AL «BOCATA DE AZÚCAR»

			Azúcar es igual a subidón: aumenta la glucosa en sangre y nos aporta esa chispilla mágica, ese alivio del gusanillo. Sin embargo, los hidratos de carbono simples contenidos en dulces como las rosquillas no te sacian de verdad; es más, ese subidón da paso a un bajón y, al cabo de un rato, sientes que te falta energía. Los efectos colaterales de ese bajón son la fatiga y la irritabilidad. De modo que frena tu sed de mal dulce para saciarte momentáneamente durante un almodovariano ataque de nervios, porque de poco te sirve.

			Debes tener en cuenta que todas las calorías que proporciona el azúcar y que consumas de forma adicional, es decir, cargando ese café con leche a tope, por ejemplo, se almacenarán en forma de lípidos en tu organismo si no las quemas. Eso es igual a cartucheras.
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			Además, el exceso de azúcar está correlacionado con un mayor riesgo de sufrir diabetes de tipo 2, la que se genera a causa de una mala dieta.

			Y también incrementa las posibilidades de sufrir un ataque al corazón. Mal rollo.
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