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			Amar, morir. Tan cerca.

			A mi hermano Nando.

			 

			 

			 

			 

			No me habría sido posible escribir este libro sin haber consultado La cocina y los alimentos, de Harold McGee; Nutrición y nutrientes, de Linnea Anderson, Marjorie V. Dibble, Helen S. Mitchell y Henderika J. Rynbergen; Perspectivas en nutrición, de Robert A. Disilvestro, Jeffrey S. Hampl y Gordon M. Wardlaw; Nutrición y bromatología, de Claudia Kuklinski; Bioquímica humana, de José María Macarulla y Félix M. Goñi; Best & Taylor. Bases fisiológicas de la práctica médica, de Daniel P. Cardinali y Mario A. Dvorkin, y La alimentación y la vida, de Francisco Grande Covián.

			Quiero trasmitir a todos los autores mi más profundo agradecimiento: sus extraordinarias obras me han ayudado a ordenar los conceptos básicos sobre alimentación y salud desde el rigor científico.

		

	


	
		
			Prólogo

			 

			 

			 

			Nos gustaría vivir muchos años a fin de mantener más tiempo la ilusión de ser feliz y, sin embargo, es difícil llegar más allá de los ciento veinte años: nuestra especie está programada para vivir únicamente hasta esa edad, frontera de cualquier ilusión. Cuidarse es intentar cada día que la respuesta fisiológica a cualquier posibilidad de ser feliz se convierta en una realidad. 

			Vivir, pensar y sentir están directamente relacionados con todo aquello que se incorpora a nuestro cuerpo a través de la dieta y, muy a menudo, aquel desánimo que no tiene causa aparente puede deberse a la falta de algún nutriente. No hemos de esperar a enfermar antes de introducir un poco de coherencia en la forma de comer: es necesario que día a día vayamos dejando en nuestro interior una huella de nutrición sobre la que edificar la vida o con la que volver a buscar aquel proyecto que aparcamos en su día, sumidos en el desánimo de un tiempo sin caminos.

			Para obtener todo lo que necesitamos, nos hace falta medio centenar de nutrientes que se hallan repartidos entre los seis grupos básicos de alimentos. No debemos subestimar la importancia de un plato de verdura con un buen chorrito de aceite: tras la repetición de lo cotidiano suele hallarse la fuerza tranquilizadora del orden. Comer bien va más allá del hecho puramente nutritivo y ayuda a luchar contra la confusión a la que siempre se ven abocados un cuerpo y una mente mal alimentados. Con cada comida damos a nuestras células la oportunidad de luchar dignamente por la supervivencia. Quizá la salud no sea más que eso.

			 

			P. S.

		

	


	
	  
			Introducción

			 

			 

			 

			«No sé qué me pasa, no me encuentro bien».

			A menudo estas palabras simplemente reflejan la carencia de algún nutriente en nuestro organismo. Pero veamos: ¿cuál es el que nos falta? Responder a esta pregunta no siempre es fácil.

			Una de las cosas que podemos hacer es asegurarnos de que recibimos la totalidad de la cincuentena de nutrientes que necesitamos. Pero ¿cómo se consigue esa meta? Pues una manera de alcanzarla es hacer caso del antiguo, aunque muy actual, consejo hipocrático: «Es necesario comer un poco de todo». 

			Sin embargo, ¿qué incluye ese «todo»? En este libro intentaremos dar respuesta a esta pregunta explicando cuáles son los alimentos que conforman dicho «todo» y por qué cada uno de ellos es tan necesario.

			Una dieta equilibrada es aquella que nos proporciona esta cincuentena de nutrientes y lo hace en la proporción adecuada. Estos nutrientes se hallan agrupados a su vez en seis grupos básicos de alimentos. Cada uno de los capítulos de este libro está dedicado a uno de esos grupos y en ellos se formulan las preguntas que se suelen plantear en torno a cada tipo de alimento: por qué es necesario comer pan; cuál es la cantidad de fruta o de aceite que necesitamos para cubrir las necesidades diarias; en qué alimento se encuentra el famoso omega-3 y para qué sirve, o por qué los huevos tienen tanto valor para la salud.

			Estas son solamente algunas de las muchas preguntas que se plantean y resuelven en este libro con la intención de ofrecer al lector una herramienta más para continuar el camino con el mejor ánimo posible y, especialmente, durante aquellos tramos de la vida en los que el cielo se ennegrece. 

		

	


	
		
			
GRUPO I


			Cereales y legumbres
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			Y de pronto sopló el viento con tanta violencia 

			que tuve que bajar el rostro.

			 

			V. HOLAN

			«Después de San Martín», 

			del libro Dolor

		

	


	
		
			Los cereales

			 

			 

			 

			Lo que comemos influye en nuestros sentimientos. Un bocadillo de jamón en el momento oportuno puede suponer un punto de inflexión en nuestro ánimo y permitirnos así afrontar con esperanza el cruel viento de la vida cuando este nos abofetea la cara. 

			Los hidratos de carbono deben representar un 50 o 55% de todo lo que comemos, pues nuestro cuerpo utiliza este tipo de nutrientes en forma de glucosa, que es el principal combustible de muchas células; entre ellas, las del cerebro. 

			En nuestra cultura, el alimento de mayor representación entre los hidratos de carbono es el pan.

			 

			 

			CONOCER LOS CEREALES

			El motivo para aconsejar los cereales como principal fuente de hidratos frente a otros alimentos que también contienen azúcares es que, además de glucosa de absorción lenta, también contienen vitaminas del grupo B y minerales esenciales como el magnesio, ambos imprescindibles a la hora de transformar los azúcares de los alimentos en energía. De tal modo, podemos dar una respuesta fisiológica inmediata y de larga duración a nuestras necesidades energéticas.

			No es aconsejable que los cereales nos proporcionen todos los hidratos de una dieta, sino al contrario: diversificar el origen de los mismos a fin de ampliar el abanico de nutrientes es bueno. No obstante, a la hora del desayuno el protagonismo recae indudablemente sobre los cereales. La medida del bocadillo de la mañana varía en función de las necesidades energéticas de cada persona, pero la pauta orientativa está entre los 50 y 60 gramos. El resto de hidratos, hasta completar el 50 o 55% que necesitamos en la dieta, se repartirán a lo largo del día entre los diferentes alimentos que también los contienen (arroz, pasta, patatas, etc.).

			 

			 

			LA PROPORCIÓN APROXIMADA DE HIDRATOS DE CARBONO PRESENTES EN CADA COMIDA DEBERÍA SER LA SIGUIENTE:

			
				
					
							
							[image: triangle.jpg]  25% durante el desayuno (pan).

						
					

					
							
							[image: triangle.jpg]  35% durante la comida (pasta, arroz o verduras con patata).

						
					

					
							
							[image: triangle.jpg]  20% durante la cena (pan o verduras).

						
					

					
							
							[image: triangle.jpg]  20% entre la merienda y el tentempié de la mañana (fruta, bol de leche con cereales).

						
					

				
			

			 

			 

			UN BUEN DESAYUNO

			Durante la noche, todo sigue en marcha. El corazón continúa latiendo y las neuronas consolidan información y, noche tras noche, van perfilando de manera artesanal quiénes somos. Para llevar a cabo la labor nocturna, muchas de las células utilizan la reserva de glucosa que proviene de pequeños depósitos situados en el hígado y en los músculos. Si al abrir los ojos pasáramos por alto este esfuerzo y solo enviásemos al cerebro, al corazón y a muchas otras células un triste café como único combustible nuevo, estaríamos cometiendo una injusticia: desayunar bien es realmente una necesidad.

			El clásico bocadillo de jamón, queso, atún o salchichón, acompañado de fruta y un lácteo es una apuesta nutritiva y saludable a la hora de configurar la primera comida del día. El pan es un alimento muy rico en hidratos de carbono de absorción lenta; poco a poco estos van rellenando los depósitos de glucosa que se han vaciado durante la noche a fin de dar una respuesta energética adecuada a las necesidades de la jornada matinal.

			 

			Galletas, ¿por qué no?

			Siempre es mejor que los hidratos o los azúcares que necesitamos durante el desayuno sean de absorción lenta como los del pan; de lo contrario, podemos provocar una secreción desmesurada de insulina por parte del páncreas y una posterior hipoglucemia, de modo que en poco rato querremos volver a comer. Eso es lo que nos pasa cuando comemos caramelos. No obstante, si un día nos levantamos con ganas de comer galletas, no pasa nada; simplemente procurad acompañarlas de frutos secos, ya que así sus proteínas retrasarán la absorción del azúcar rápido de las galletas. 

			Sabremos que hemos desayunado correctamente a nivel energético si durante las siguientes dos o tres horas podemos funcionar a pleno rendimiento sin padecer decaimiento, falta de concentración o mareos. 

			 

			[image: ditamunt.jpg]Desconfiad de una dieta que únicamente os permita desayunar un triste café. A esas horas necesitamos reabastecer los depósitos para que, al abrir los ojos, tengamos suficiente energía para buscar un resplandor, tanto si brilla el sol como si no.

			 

			A medida que avanza el día, perdemos energía

			Los cereales son nuestra principal fuente de hidratos de carbono. El resto de azúcares que necesitamos para completar el 50 o 55% de la dieta los obtenemos de otros alimentos: las legumbres, la fruta, los frutos secos y las hortalizas. Sin la cantidad suficiente de hidratos, iríamos arrastrando el alma entre las cosas y la gente, sin prestar atención a nada de lo que nos rodea. Y no siempre son las preocupaciones lo que nos derrota, pues debemos tener presente que la causa de nuestro decaimiento o desánimo podría ser una posible falta de algún nutriente, como por ejemplo de hidratos. 

			Para que no nos falten los hidratos, hemos de repartirlos a lo largo del día: no nos sirve comer una barra de pan de golpe, porque no obtendremos más energía por haber ingerido muchos hidratos en una única comida. Si el cuerpo no los necesita, los almacena en forma de grasa dentro de las células adiposas (aparte de una pequeña reserva de azúcar que guardamos en el hígado y en los músculos en forma de glucógeno y que dura entre quince y veinte horas aproximadamente; el resto va a parar a las células adiposas). Es mejor ir repostando poco a poco que llenar demasiado el depósito.

			 

			 

			EL PAN

			 

			NUTRIENTES PRESENTES EN EL PAN (100 G):

			
				
					
							
						
							
							Calorías (Kcal)

						
							
							Hidratos de carbono (g)

						
							
							Fibra (g)

						
							
							Vitamina B1 (mg)

						
							
							Vitamina B3 (mg)

						
							
							Vitamina B6 (mg)

						
							
							Magnesio (mg)

						
					

					
							
							Pan blanco

						
							
							260

						
							
							51

						
							
							3,5

						
							
							0,08

						
							
							3

						
							
							0,60

						
							
							25

						
					

					
							
							Pan integral

						
							
							221

						
							
							38

						
							
							7,5

						
							
							0,34
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							0,12

						
							
							76

						
					

					
							
							Pan de centeno

						
							
							230

						
							
							45

						
							
							6,5

						
							
							0,18

						
							
							3

						
							
							0,09

						
							
							35

						
					

				
			

			 

			Pan integral o pan blanco

			Si valoramos el pan teniendo en cuenta únicamente el contenido nutritivo, el pan integral es mejor porque tiene más fibra, más vitaminas y más minerales. Sin embargo, esta no es una ley universal, ya que a las personas que sufren osteoporosis o anemia se les recomienda no abusar de los productos integrales porque la fibra tiene la capacidad de fijar minerales (calcio, zinc, magnesio y hierro). Para este grupo de personas puede ser aconsejable el pan blanco, ya que deben estar atentos y no sobrepasar los treinta gramos de fibra recomendados al día. En cambio, esta misma propiedad es muy beneficiosa para aquellos que padecen de colesterol alto, pues, al llegar al intestino delgado, la fibra de los productos integrales altera la absorción de sales biliares y evita la reabsorción del colesterol. Todo tiene matices.

			Hay personas que rechazan el pan integral porque están convencidas de que, cuando lo comen, tienen más gases. Efectivamente, cuando la fibra fermenta en el intestino, produce gases. De hecho, producimos varios litros al día, cosa que no nos debe asustar, pues parte de los mismos se reconvierte y desaparece. Al final del proceso apenas queda un litro escaso, que sí eliminaremos en forma de ventosidades.

			 

			El estrés y el pan

			Cuando estamos pasando una temporada llena de preocupaciones, la adrenalina activa la producción de energía, por lo que quemamos más hidratos y podemos quedarnos con el combustible bajo mínimos. Es entonces cuando, a la hora de comer, no somos capaces de evitar de forma racional el gesto de llevar la mano a la cesta del pan mientras esperamos a que llegue el primer plato. No debemos sentirnos culpables: es la ley de la supervivencia. 

			Algunos síntomas típicos de falta de glucosa debida al estrés son despertarse en mitad de la noche sintiendo una especie de sofoco, sudando o con la necesidad imperiosa de levantarse y abrir la nevera para comer algo, generalmente hidratos (galletas o pan). Pocas veces es la falta de voluntad lo que nos empuja hasta la nevera a medianoche, sino que se trata de una reacción orgánica provocada precisamente por la falta de glucosa. 

			Cuando el estrés dura mucho tiempo, este puede provocar que, además de adrenalina, segreguemos un exceso de cortisol en sangre. Esta es una hormona que afecta al metabolismo y que nos hace despertarnos todas las noches a la misma hora: entre las tres y las cinco de la madrugada. En este caso, además de aumentar las vitaminas del grupo B para reforzar el sistema nervioso (cereales integrales y frutos secos), es necesario adoptar medidas tranquilizantes, como por ejemplo complementar la cena con infusiones relajantes o bien procurar potenciar mediante la alimentación la síntesis de serotonina, que es el neurotransmisor del bienestar: antes de ir a dormir y como mínimo hora y media después de haber cenado, tomad un vaso de leche tibia con una cucharada de miel de flores. 

			 

			 

			[image: globus.jpg]¿El pan engorda?

			100 g de cereales de cualquier variedad (integral, normal, de avena, de maíz, etc.) aportan entre 230 y 265 calorías. Las 125 ca-lorías de un bocadillo de 50 g no están muy lejos de las 90 de un yogur natural o de una manzana. Por lo tanto, no hay ninguna razón de tipo calórico para excluir el pan de una dieta pensada para perder peso; únicamente es necesario señalar la cantidad recomendada con tal de no sobrepasar el total de calorías. En particular para las dietas para perder peso, yo recomiendo de media un bocadillo de unos 50 g.

			 

			 

			¿Por qué el pan nos proporciona sensación de bienestar? 

			Cuando llegamos a casa nos gustaría olvidar los dinosaurios que nos han asediado durante toda la jornada y dejarnos caer suavemente en el sofá mientras desaparecen lentamente todas las preocupaciones con las sombras de la tarde. Por eso vamos a la cocina en busca de pan. En ese momento, barra en mano, sentados frente al televisor apagado, llega el instante de la tarde que en nuestro interior se convierte en un lugar cálido.

			Los hidratos o azúcares que aporta el pan facilitan la entrada de triptófano de la sangre al cerebro; se favorece así la síntesis de la serotonina, que es el neurotransmisor del bienestar. La serotonina se localiza en las neuronas del sistema nervioso central y las células cromafines del intestino y, cuando la segregamos, obtenemos una sensación de bienestar. 

			 

			L-triptófano    →  5-HTP[1]  →   serotonina   →  bienestar

			 

			Comer pan no garantiza el bienestar, pero la enzima encargada de transformar el triptófano en serotonina necesita ciertos ayudantes que facilitan la entrada al cerebro a fin de convertirlo en serotonina y todos estos elementos se encuentran en el pan. 

			La fruta también contiene hidratos y también nos ayuda a cruzar el umbral hacia el mundo del bienestar. Si hemos tenido un día especialmente difícil, lo más recomendable es comer un plátano a media tarde con tres nueces, que, además de hidratos, omega-3, magnesio y vitamina B6, aportan un pequeño plus de triptófano.

			 

			OTROS ASPECTOS DE LOS CEREALES

			La avena y las dietas

			Las dietas proteicas que últimamente están tan de moda recomiendan añadir unas cucharadas de avena al desayuno. Es posible que no relacionemos este cereal con el pan, pero lo cierto es que tiene las mismas calorías y nutrientes similares, por lo que no hemos de cometer el error de desayunar un bocadillo y añadir después avena a la leche o al yogur, pues eso sería como si nos comiésemos una barra de pan entera nosotros solos.

			 

			La intolerancia al gluten

			Se trata de un trastorno en el que el organismo crea anticuerpos que lo defienden de una parte de las proteínas de cereales como el trigo, la avena, la cebada y el centeno que normalmente son inofensivas. Estos anticuerpos atacan al intestino y alteran la absorción de nutrientes. A modo de tratamiento es necesario evitar los cereales cuya composición contenga gliadina, la parte de la proteína que provoca la formación de los anticuerpos. Una alternativa para los que sufren este trastorno es el maíz y el arroz.

			 

			El estreñimiento y los cereales integrales

			Por que un día no hagamos de vientre no es necesario tomar laxantes: el intestino de cada persona tiene su propio ritmo y mientras para unos la frecuencia de defecación puede ser diaria, para otros puede ser cada dos o tres días. Se considera que una persona padece estreñimiento a partir del tercer día sin hacer de vientre. 

			Las causas que provocan estreñimiento son múltiples y unas más sencillas de resolver que otras. La primera que hay que descartar es la falta de fibra en la dieta (la fibra es la parte de los alimentos que las enzimas del aparato digestivo no digieren). El consumo mínimo adecuado de fibra es de 30 g al día. Si se detecta que existe una falta de este elemento, debemos añadir más cereales integrales a nuestra dieta, además de hortalizas y fruta. 

			Otra causa del estreñimiento puede ser que tengamos el intestino vago y que su nivel de eficacia sea bajo. En este caso la solución pasa por escoger alimentos que provoquen el movimiento del mismo, como por ejemplo las ciruelas o las peras; o alimentos que ayuden a que las deposiciones se deslicen por su interior, como las semillas de lino, que podemos añadir a la ensalada o al yogur. 

			Una tercera causa puede no tener relación con el intestino: es posible que el culpable sea el sistema nervioso. Estos casos son más difíciles de resolver, pues no es tan fácil llegar a rincones de la mente en los que uno cree que está a solas. En casos como este, antes que el uso de laxantes, lo más indicado sería emplear técnicas relajantes como el yoga o la meditación, o bien recurrir a la homeopatía o la acupuntura: técnicas que buscan equilibrar el todo.
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