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			SINOPSIS

			Cuando me fui a vivir fuera, empecé a cocinar recetas saludables, básicamente porque no quería alimentarme de ultraprocesados.

			Poco a poco me di cuenta de lo mucho que me gustaba el mundo de la cocina y la nutrición, y cada vez investigaba más sobre nuevos ingredientes que podía utilizar en mis recetas, sobre nuevas técnicas y sobre cómo los alimentos son asimilados por nuestro cuerpo. Y así creé mi propio estilo de vida. Un estilo de vida donde la conexión entre cuerpo y mente es la protagonista.

			El objetivo de este libro es transmitirte todo lo que he aprendido, llenarte de consejos para cuidarte un poco mejor, ayudarte con los menús diarios y la lista de la compra, y hablarte de mis ingredientes estrella.

			Te voy a explicar cómo me cuido y te voy a dar el secreto para que hagas mis recetas favoritas.

		

	
		
			MIRI PÉREZ-CABRERO

			Cuídate,
mímate,
 ¡sé feliz!

			LAS RECETAS DE MIRI

			Más de 90 recetas
 para una vida healthy
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			Para ti,
 con amor
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			Bienvenido/a

			Esta es la única palabra con la que podía empezar mi libro. Dándote la bienvenida a ti, que me estás leyendo. Y, ahora, ¡gracias! Gracias por coger este libro entre tus manos, husmear entre sus páginas, decidir empezar a leerme y dedicar parte de tu tiempo a pasar minutos conmigo, a interesarte por mi estilo de vida y, cómo no, a que hagamos mis recetas (¡si es que decides hacer alguna de ellas!). Quizá alguien te ha regalado este libro, o lo has comprado tú mismo, o te lo acabas de encontrar en medio de una estantería entre muchos otros. Pero sea por lo que sea, estás aquí leyendo y eso es lo que más ilusión me hace. Partiendo de aquí, solo espero que lo disfrutes tanto como yo lo voy a hacer escribiéndolo. Y digo voy a hacer porque para mí es como si estuvieras ya leyendo a medida que escribo…
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¿QUIÉN SOY?

			Mi nombre es Miri. Nací hace veinticuatro años en Barcelona. Soy jovencita, pero con un espíritu curioso, aventurero y muy alegre. Y creo que eso es lo que me ha llevado a donde estoy ahora mismo. Soy una apasionada de la vida, con los sentimientos siempre a flor de piel, una persona exigente y llena de energía —que intento que siempre sea positiva—. Soy una enamorada de la astrología. Mi signo es Sagitario, mi número es el 15 y mi mundo se rige por las estrellas y se mueve por energías. Como pura sagitario, soy puro fuego: me llaman las aventuras, las nuevas experiencias, lo desconocido… No puedo estar quieta ni dos segundos. Y, otras cosas no, pero soy bastante creativa. Una parte de mí es totalmente artista. Me gusta cuidarme y mimarme: cuerpo solo tenemos uno y de eso soy muy consciente. Y me apasiona comunicar. De hecho puedo decir —¡aunque no esté muy bien decirlo uno mismo!— que soy una gran comunicadora. Adoro compartir mis experiencias e ideas sin vergüenza alguna, y probablemente por eso mismo me encuentre ahora escribiendo este libro.
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			¿CUÁNDO EMPEZÓ TODO?

			Durante casi cuatro años estudié Administración y Dirección de Empresas. En 2015 me trasladé a vivir a Londres y, más tarde, acabé en Boston y Nueva York. Y ahí fue donde empezó todo. Cuando me fui a vivir fuera, empecé a cocinar, básicamente porque tenía que alimentarme. Muchos estudiantes, cuando se van de casa para explorar el mundo o para realizar un Erasmus, suelen alimentarse bastante mal, ya sea porque carecen de ideas, ya sea porque no saben cocinar y compran alimentos ultraprocesados (comidas ya preparadas) o bien porque, en muchas ocasiones, pedir comida para llevar les resulta más fácil. Pero ese no fue mi caso.

			
¿CÓMO FUE?

			No quería volver a España con 10 kilos de más y por eso empecé a cocinar recetas saludables. Poco a poco, comencé a darme cuenta de lo mucho que me gustaba el mundo de la cocina y la nutrición. Cada vez investigaba más sobre nuevos ingredientes que podía utilizar en mis recetas y nuevas técnicas, y también indagaba a menudo sobre nutrición y sobre cómo los alimentos son asimilados por nuestro cuerpo. Y así creé mi propio estilo de vida. Un estilo de vida en el que la conexión entre cuerpo y mente es la protagonista, pues consiste en vivir de una forma saludable y tomar consciencia de que somos lo que comemos. ¡Por lo menos, eso creo yo!

			
				Como ves, también quiero compartir contigo una parte más íntima de mí

			

			A través de Instagram empecé a compartir mis recetas en mi cuenta @mirimchef5 y, poco a poco, los seguidores fueron creciendo. Como te contaba antes, hay una parte de mí que es muy artista, y no solo me gustaba colgar una foto del plato con la receta del día en mi cuenta de Instagram, sino que las fotos que hacía (y hago) a cada una de mis recetas eran todo un mundo. No me conformaba con hacer una foto al plato que me iba a comer, sino que aprendí un poco de fotografía de forma autodidacta y me convertí en lo que llamamos ahora food stylist.
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			Pero el gran salto llegó cuando entré como aspirante en el concurso de televisión Masterchef España. A partir de ese momento sí que puedo decir que me cambió la vida.

			Por si no lo sabes, Masterchef es conocido como el talent show culinario más duro del mundo y es uno de los programas televisivos más vistos de España. De treinta mil personas que se presentan al casting, entran quince (entre las cuales estaba yo). No me preguntes cómo, pero conseguí convertirme en finalista de este reality show. Eso supuso para mí cien días de convivencia con el resto de los aspirantes, once eliminaciones superadas, unas mil horas aprendiendo a cocinar mejor, tres meses de reflexión, presión, alegrías, penas y subidones y bajones de sentimientos diferentes y un amor (sí, también me enamoré en el programa).

			Gracias a Masterchef, me encontré a mí misma. La gran mayoría de la gente no lo sabe, pero durante todo el programa convives en una casa con el resto de los aspirantes. Cada semana se va uno, y, claro, vives emociones fortísimas, porque ahí todo se magnifica. No sales de la casa excepto para ir a grabar. Por este motivo es tan fuerte la experiencia de Masterchef.
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			Porque no piensas en otra cosa que no sea «que no me eliminen esta semana». Yo soy una persona muy activa (antes te decía que no puedo estar quieta ni dos minutos). Pues imagínate lo que fue para mí vivir en una casa sin salir durante tres meses y medio. Y ya que estoy, te voy a contar una anécdota: mi gran plan de la tarde al llegar a la casa después de las grabaciones en el plató era ir a la pista de tenis a dar vueltas corriendo y bailando ballet. Quizá ese fue mi pequeño truco para despejarme y aguantar hasta el final.

			Aun así, Masterchef ha sido una de las mejores cosas que me ha pasado en la vida. Encaré situaciones que nunca me hubiera imaginado que iba a afrontar; aprendí no solo sobre cocina, sino sobre la vida: me empoderé, crecí y me enamoré. Y cuando salí del programa, mi vida había cambiado por completo.

			
				Conóceme mientras lees y observas…
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			Aproveché el tirón de Masterchef para hacer llegar a más gente mi estilo de vida saludable, mis recetas y mis ideas. Mi cuenta de Instagram @mirimchef5 se disparó y cada día los seguidores subían. Pero, claro, mantener a tus seguidores e incluso continuar creciendo una vez que ha terminado el programa es lo difícil. Todo lo que sube rápido baja rápido si no lo cuidas y si no trabajas duro. Eso lo tenía muy claro y, por ese motivo, siempre estoy muy activa en las redes sociales. Trabajo duro para aportar información interesante y publicar entradas de recetas saludables que sean diferentes cada día. He hecho que las redes sociales sean mi día a día y, ahora sí que lo puedo decir, mi trabajo.

			¿QUÉ ME LLEVA A ESCRIBIR ESTE LIBRO?

			Pues, mira, si te soy sincera, creo que no hay nada más bonito y gratificante que escribir un libro como este. Te imagino leyéndome y se me ponen los pelos de punta. Me alucina la idea de poder concentrar en unas cuantas hojas de papel mi estilo de vida y compartir contigo consejos para ayudarte a que cuides mejor tu cuerpo. Me alucina la idea de que me lleves contigo y compartas mis consejos con los tuyos. Me alucina la idea de plasmar mis ideas en forma de libro y pensar que todas estas páginas escritas con todo el amor de mi corazón van a ser leídas por un montón de ojos diferentes. Me alucina la idea de que hagas mis recetas y disfrutes también de las fotografías que he hecho para ti. Me alucina la idea de que todo lo que promuevo (mi estilo de vida saludable) a través de algo tan moderno como son las redes sociales se haga realidad mediante algo tan clásico como es un libro. Un libro que convierte en material algo abstracto para poder percibirlo con los sentidos. Antes de acabar con esta introducción, solo quiero decirte en un par de líneas lo que vas a encontrar.

			Sin ir más lejos, vas a llenarte de consejos para cuidarte un poquito mejor. Te voy a hacer menús diarios y listas de la compra, voy a hablarte sobre mis ingredientes estrella, voy a explicarte cómo me cuido y te voy a dar el secreto para que prepares mis recetas favoritas. Todo esto, de una forma dinámica y amable. Y, sobre todo, escrito con la mano en el corazón (y en el ordenador) de una chica sencilla (yo) que no es nutricionista, pero que comparte contigo todo lo que ha aprendido.

			¡Y ya toca que me despida hasta el siguiente apartado! Que, si no, me empiezo a enrollar y no acabo nunca… Espero que disfrutes y, sobre todo, que encuentres ideas que te sirvan en tu día a día, pues lo que más feliz me puede hacer es que gente como tú agradezca haberme leído y saber que mis consejos te resultan tan útiles como los consejos de otras personas lo fueron para mí en su día.

			
				(Septiembre de 2018. Madrid)
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				Esta foto es una de las más especiales para mí, ese día empecé a escribirte
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				Clasifiquemos
 los alimentos

				Como he explicado brevemente en la introducción, este libro no solo es un libro de recetas saludables, sino que también busca que aprendas conmigo alguna cosa más. Así que, antes de enseñarte el secreto para hacer mis recetas, he decidido explicarte mi manera de llevar una vida saludable. Y para que entiendas cada una de las bases de mi estilo de vida, creo que es importante que conozcas y diferencies los grupos de alimentos que existen (si es que no los conoces aún).

				Ya sabes que yo no soy nutricionista, por eso tampoco voy a profundizar demasiado. Simplemente, quiero que en tu mente tengas una idea básica de lo que es cada cosa, más que nada para que veas que cada alimento tiene unas propiedades diferentes y que nuestro organismo reacciona de maneras diferentes cuando ingerimos unos alimentos u otros.

			

			
				Macronutrientes
 y micronutrientes
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				Nuestro cuerpo necesita nutrientes para poder funcionar correctamente, y según las cantidades que debemos ingerir de estos existen dos tipos: macronutrientes y micronutrientes.

				p

				MICRONUTRIENTES

				Los micronutrientes son las vitaminas y los minerales. No nos aportan energía, pero son esenciales para el buen funcionamiento del cuerpo. Una dieta equilibrada aporta a nuestro organismo las vitaminas y minerales necesarios para su buen funcionamiento.

				MACRONUTRIENTES

				Son los nutrientes que nos aportan energía (calorías). Son fundamentales para el buen funcionamiento de nuestro organismo, en mayor cantidad que los micronutrientes. Los macronutrientes se dividen en: carbohidratos, proteínas y grasas.

				
					Lee despacio, hay mucha información

				

				CARBOHIDRATOS

				
					Función: principal fuente de energía en el cuerpo y una fuente importante de energía para el cerebro.

					TIPOS:

					Carbohidratos enteros buenos -Almidonados: arroz integral, boniato, trigo sarraceno, pasta integral… -Frutas: pera, kiwi, manzana…

					-Fibrosos: vegetales, brócoli, rúcula espinaca…

					Carbohidratos refinados malos

					-Harinas blancas, pan blanco, azúcar…

					Cantidad: 1/4 del plato si son almidonados, 2-3 piezas de fruta al día, 1/2 plato de verduras y evitar los carbohidratos refinados.
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				1.º} Son la fuente principal de combustible y el cuerpo los utiliza para obtener energía.

				2.º} Es muy importante saber escoger carbohidratos de buena calidad, pues hay carbohidratos naturales buenos (grupo 1 o enteros, que incluye los almidonados, las fibras y las frutas) y carbohidratos refinados (grupo 2) que no son tan buenos.

				¿QUÉ PASA CON LOS CARBOHIDRATOS?

				Veamos: es importante que sepas que nuestro sistema digestivo convierte los carbohidratos en glucosa (azúcar) y que esta glucosa es absorbida por la sangre. Conforme el nivel del azúcar sube en la sangre, el páncreas libera una hormona que se llama insulina, responsable de transportar el azúcar de la sangre a nuestras células. ¿Y qué pasa? Que cuando tenemos un exceso de azúcar en la sangre, este azúcar extra se almacena en las células de grasa.

				Por eso es tan importante saber escoger bien los carbohidratos y las cantidades de estos, porque cualquier exceso de carbohidratos se acumula en forma de grasa. ¿Y qué tiene que ver la insulina?, te estarás preguntando. Pues bien, los diferentes tipos de carbohidratos tienen diferentes índices glucémicos (la rapidez con la que los carbohidratos elevan el azúcar en la sangre). Si este índice es alto, los carbohidratos llegan muy rápidamente a la sangre en forma de azúcar. De repente tenemos mucho azúcar en sangre y nuestro cuerpo (que sabe que esto puede ser peligroso para diferentes sistemas del organismo) segrega grandes cantidades de insulina para sacar ese azúcar de la sangre y transportarlo a las células. Esta bajada rápida del nivel de azúcar en sangre puede causar cansancio, debilidad y una mayor sensación de hambre. Con lo cual, el círculo vicioso empieza de nuevo, porque tendremos de nuevo hambre de carbohidratos y estos volverán a elevar los niveles de azúcar y nuestro cuerpo segregará mucha insulina que bajará de nuevo rápidamente el azúcar en la sangre. Recuerda, además, que todo lo que sobra se almacena directamente en forma de grasa.

				¿Entiendes ahora por qué los carbohidratos de un alto índice glucémico no son buenos? ¿Se da este círculo vicioso con todos los carbohidratos? ¡No! Como he dicho antes, hay dos tipos de carbohidratos: los enteros (los buenos) y los refinados (los malos que generan picos de insulina).

				CARBOHIDRATOS ENTEROS

				(Grupo 1: buenos)

				Existen carbohidratos lentos que necesitan mucho más tiempo para llegar a la sangre, ya que su descomposición es gradual y requiere más energía, con lo que los niveles de azúcar en sangre aumentan con mucha más lentitud y uniformidad. No se generan esos picos de insulina que se llevarán el azúcar, sino que ese azúcar que poco a poco aumenta en la sangre será utilizado como fuente de energía.

				¿QUÉ CANTIDAD DEBERÍAMOS COMER?

				Cada cuerpo es un mundo, pero existen algunas reglas generales que te pueden servir. Las porciones son importantes, y debemos tener en cuenta que mucho de algo bueno puede ser malo. Con respecto a los carbohidratos almidonados, se recomienda entre media y una taza de un carbohidrato cocido (almidonado) para las mujeres y el doble para los hombres. También puedes medirlo con el puño de una mano (un puño cerrado equivale aproximadamente a un cuarto de un plato). Pero esto puede variar según cada persona. Si hablamos de frutas, se recomiendan dos piezas al día. Y en cuanto a las verduras, constituyen un carbohidrato fibroso que puedes comer a todas horas y cuantas más, mejor. Son bajísimas en calorías y te sacian gracias a la fibra que contienen. Además, la fibra es un carbohidrato, pero no estimula la insulina y tu cuerpo no la asimila: tal cual entra, tal cual sale. Yo suelo llenar la mitad del plato de verdura.

				CARBOHIDRATOS REFINADOS

				(Grupo 2: malos)

				Los carbohidratos refinados son los que deberíamos evitar. Elevan muchísimo la insulina (tienen un alto índice glucémico, como he explicado antes). A este grupo pertenecen los azúcares, las harinas refinadas (blancas), la mayoría de los productos procesados (bollería, galletas, pan blanco…) y los refrescos y los zumos azucarados.

				PROTEÍNAS

				
					Función: construyen y mantienen los músculos, tejidos y células sanguíneas.

					TIPOS:

					Proteína animal

					-Carne, huevo, pescado.

					Proteína vegetal

					-Lentejas, garbanzos, judías blancas, soja, miso… (Es mejor combinarlas entre sí: legumbres + semillas; legumbres + cereales.)

					Cantidad: 1/4 del plato.
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				1.º} Son el macronutriente constructor y estructural: construyen, reparan y mantienen los músculos, tejidos y células sanguíneas.

				2.º} Las proteínas controlan el apetito y aceleran el metabolismo. Y, además, nos ayudan a quemar calorías, porque a tu cuerpo le cuesta digerir la proteína y gasta más energía al hacerlo. También nos sacian muchísimo. Si intentas incluir proteína en cada comida, verás que no llegas con tanta hambre a la hora de comer.

				3.º} Existen proteínas de dos tipos: animales y vegetales. Las primeras son las que, como su nombre dice, provienen de los animales (carne, pescado, huevos, lácteos, pollo, marisco…) y las llamamos proteínas completas, ya que contienen todos los aminoácidos esenciales. Las proteínas vegetales son las de origen vegetal y no son tan completas (no contienen todos los aminoácidos esenciales), pero podemos combinarlas entre sí para obtener proteínas completas. No hay que combinarlas en una misma comida, sí en un mismo día. ¿Cuáles son las mejores combinaciones? Legumbres + cereales y legumbres + semillas. ¿Existen proteínas vegetales completas? ¡Sí! Algunas proteínas vegetales contienen todos los aminoácidos esenciales (tofu, tempeh, miso, soja…).

				¿QUÉ CANTIDAD DEBERÍAMOS COMER?

				Aproximadamente, un cuarto del plato. Las proteínas son lo más, pero comer demasiada proteína tampoco es bueno.

				GRASAS

				
					Función: transportan las vitaminas solubles en grasa y proporcionan estructura a las membranas celulares.

					TIPOS:

					Insaturadas

					-Monoinsaturadas: aceite de oliva, aguacate, frutos secos…

					-Poliinsaturadas: salmón, pescado azul.

					Saturadas

					-Embutidos, carnes grasas, leche entera.

					Trans

					-Muchos productos procesados.

					Cantidad: escoger grasas que sean monoinsaturadas o poliinsaturadas y que constituyan un 20-30 % de nuestra dieta.
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				1.º} Las grasas son un macronutriente energético y son absolutamente necesarias.

				2.º} Constituyen una fuente de energía que no eleva la insulina y controla el apetito.

				3.º} Son altas en calorías, pero, en cantidades adecuadas, pueden ser un gran aliado.

				4.º} Es importante escoger grasas de buena calidad porque no todas las grasas son buenas. Las grasas insaturadas son las que consideramos buenas y hay de dos tipos: poliinsaturadas (pescado azul, salmón, sardinas, alimentos ricos en omega 3…) y las monoinsaturadas (aceite de oliva, aguacate, frutos secos…). Las que consideramos malas son las grasas saturadas (embutidos, carnes grasas, quesos grasos, leche entera…) y las grasas trans (que debemos evitar a toda costa, pues son muy perjudiciales). Estas últimas las encontramos en alimentos procesados como bollería industrial, comida rápida, galletas…

				¿QUÉ CANTIDAD DEBERÍAMOS COMER?

				Las grasas buenas deberían representar el 20-30 por ciento de nuestra dieta.

				
					Nota:

					1 g de carbohidratos = 4 kcal

					1 g de proteína = 4 kcal también

					1 g de grasas = 9 kcal

				

			

			
				¿Qué compro
 cuando voy al súper?
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				A ver, recordemos juntos. Te he contado antes que existen tres tipos de macronutrientes: carbohidratos, proteínas y grasas, ¿no? Pues estos tres macronutrientes están presentes en los cinco grupos de alimentos.

				p

				GRUPOS DE ALIMENTOS

				Frutas: son ricas en carbohidratos; por lo general, sin grasas ni proteínas.

				Verduras: las almidonadas son ricas en carbohidratos; las no almidonadas tienen 1/3 de los carbohidratos de las verduras con almidón. Tienen un poco de proteína y poca o ninguna grasa.

				Granos integrales: son ricos en carbohidratos, algo de proteína y poca grasa.

				Alimentos ricos en proteínas: tienen cantidades variables de grasa y algunos (como las legumbres), también carbohidratos.

				Productos lácteos: son ricos en proteínas, tienen cantidades variables de grasas y algunos son ricos en hidratos de carbono.

				Partiendo de estos datos, yo cuando voy al súper intento comprar algo de cada grupo alimenticio. Vamos a hacer una lista de lo que suelo comprar…

				
					Básicamente, lo que nunca me falta en casa es fruta, verdura, frutos secos; carbohidratos enteros como la avena, la harina integral, la quinoa, el arroz integral y el pan de centeno; legumbres, proteína, leche de almendras, café, té, aguacate, yogur 0 % y especias.

				

				
					Mi lista de la compra

				

				
					PARA MIS DESAYUNOS

					
							avena

							salvado de avena

							pan integral

							yogur 0 %

							leche de almendras

							frutos secos: almendras, pipas de calabaza, anacardos, cacahuetes...

							queso fresco

							aguacate 

							salmón ahumado

							pavo

							semillas: de chía y de lino

							té verde

							fruta: manzanas, kiwi, pera, melocotón...

							café 

							agua

					

					PARA LAS COMIDAS

					
							carbohidratos: arroz integral, quinoa, pasta de espelta, boniato, pan de centeno... 

							proteínas: carne, pescado, pollo, atún, huevos, tofu... 

							vegetales: brócoli, rúcula, rabanitos, calabaza, espinacas, tomate...

							legumbres: lentejas, garbanzos, judías blancas...

					

					PARA LAS CENAS

					
							lo mismo que para las comidas y, además, grasas buenas como las que llevan las nueces, el aceite de oliva y el aguacate.

					

					PARA PICAR ENTRE HORAS

					
							fruta: plátano, piña…

							crema de cacahuete natural

							queso cottage

							zanahorias

							hummus

							yogur 0 %

					

					PARA DAR MÁS SABOR A MIS RECETAS SALADAS

					
							especias: curri, comino, pimentón dulce, cúrcuma, chimichurri…

							tomate triturado

							sal y pimienta

							hierbas aromáticas: tomillo, romero, laurel

							vinagre

					

					PARA DAR MÁS SABOR A MIS RECETAS DULCES

					
							aroma de vainilla

							canela

							estevia

							chocolate negro (sin azúcares)

							cacao puro

					

					EXTRAS

					
							harina integral 

							harina de avena

							algunos buenos procesados (siempre miro que no tengan más de cinco ingredientes y que no contengan azúcares) 

					

				

				
					[image: ]
				

			

			
				Mis 15
 superalimentos
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				Y ya para acabar con esta sección de alimentos, quiero compartir contigo cuáles son mis aliados a la hora de cuidarme. Quince alimentos que consumo a diario y que te harán notar sus beneficios dentro de ti si los añades a tu rutina. ¿Quieres saber cuáles son? ¡Pues sigue leyendo!

				p

				JENGIBRE:

				Es un buen aliado, ya que es un potente diurético y se considera un alimento termogénico. ¿Qué quiere decir eso? Pues que cuando lo tomas, desencadena una reacción de calor en tu interior y aumenta el metabolismo durante la digestión. Esto hace que tu cuerpo gaste más energía. Además, es un antiinflamatorio natural.

				CANELA:

				Mejora la eficacia de la insulina, lo que la hace útil para controlar los niveles de azúcar en sangre (como te he explicado previamente, si no tenemos un exceso de azúcar en sangre, no lo acumularemos en forma de grasa). La canela disminuye el hambre, facilita la digestión y elimina los gases (lo que ayuda a deshinchar la barriga). Y, además, te ayuda a reducir las calorías, ya que puedes utilizarla como un sustituto del azúcar en la leche, el café, el té o en los batidos, por ejemplo. También disminuye el índice glucémico de una comida (rapidez con la que los carbohidratos elevan el azúcar en la sangre) y evita los picos de insulina de los que te hablaba antes. Esto hace que tengamos una necesidad menor de comer dulces. Ayuda a aumentar el metabolismo (es decir, tu cuerpo quemará más calorías, con lo cual estimula la quema de grasa).

				CÚRCUMA:

				Promueve un sistema digestivo saludable. Ayuda a controlar los niveles de azúcar en la sangre, previene la acumulación de grasa, desintoxica algunos órganos del cuerpo, fortalece el sistema inmunológico, es un antidepresivo natural y regula el metabolismo. Esta raíz también tiene propiedades antioxidantes y te ayuda a reducir los niveles de colesterol. Además, es antiinflamatoria y tiene un efecto saciante.

				PIMIENTA NEGRA:

				Acelera los procesos digestivos y la evacuación intestinal, agiliza la circulación de la sangre y facilita el funcionamiento de diferentes órganos como los riñones o el estómago. De ahí la aceleración de las digestiones. Posee un alto poder antioxidante que ayuda a mantener las células del organismo en buen estado. Tiene propiedades antigrasas, un efecto diurético que combate la retención de líquidos y efectos termogénicos.

				LIMÓN:

				Desintoxica el organismo, disminuye la retención de líquidos y aumenta la sensación de saciedad. Ayuda a reducir el contenido de grasa en la sangre, previene la formación de gases y, además, es un potente descongestionante en procesos gripales. El limón también facilita y agiliza la digestión gracias a su composición.

				TÉ MATCHA:

				Acelera el metabolismo y ayuda a quemar grasa. Es saciante, acelera la termogénesis (la capacidad de quemar calorías en forma de calor corporal para mantener tu cuerpo caliente), es diurético y regula el apetito gracias a su capacidad para controlar los azúcares en la sangre. Un vaso de té matcha equivale a diez vasos de té verde en cuanto a su poder antioxidante y nutricional. Y, además, nos relaja, pero sin producir somnolencia, y reduce los niveles de estrés, pero aportando energía. La cafeína del té matcha se asimila muy lentamente, por lo que no produce nerviosismo.

				SEMILLAS DE CHÍA:

				Son una excelente fuente de fibra, antioxidantes, proteínas, calcio y ácidos grasos omega 3. Reducen los antojos y nos hacen sentir llenos rápidamente, ya que absorben diez veces su peso en agua. Cuando las semillas de chía se combinan con un líquido, forman un gel voluminoso (que es el que produce la sensación de saciedad) debido a la fibra soluble que contienen, lo que nos ayuda a sentirnos llenos por más tiempo y a retrasar el aumento de azúcar en la sangre. Se pueden usar en todo tipo de recetas: salsas, batidos, panes, postres… El límite es tu imaginación. Las semillas de chía protegen tu corazón, regulan el tránsito intestinal, mejoran el estreñimiento, tienen poderes antioxidantes y cuidan de tus huesos.

				AVENA:

				Estabiliza los niveles de azúcar en sangre y es el cereal que contiene más proteínas, cosa que ayuda a saciarnos. Facilita el tránsito intestinal y evita el estreñimiento gracias a su alto contenido en fibra soluble. Contiene carbohidratos de absorción lenta que nos aportan energía y no genera picos de insulina, ya que favorece un mayor control del azúcar en la sangre. Ayuda a disminuir el colesterol malo gracias a las grasas insaturadas omega 6 y, al mismo tiempo, la fibra va barriendo los depósitos de grasa que se acumulan en las paredes de las arterias. Es una fuente de vitaminas y minerales, rica en calcio, con un bajo índice glucémico y, además, es favorable para la piel.

				ALMENDRAS:

				Son una gran fuente de nutrientes esenciales, tienen numerosos antioxidantes, reducen el riesgo de aparición de enfermedades cardiovasculares, regulan el azúcar en la sangre, regulan la presión sanguínea, promueven la actividad cerebral, ayudan a reducir el colesterol y protegen los huesos gracias al calcio que contienen. También son ricas en fibra, lo que favorece la digestión y la eliminación de aquello que tu cuerpo no necesita. Y, gracias a sus dosis de vitamina E y de grasas saludables, mejoran la concentración y son unas excelentes aliadas a la hora de perder esos kilitos de más.

				LEVADURA DE CERVEZA:

				Es maravillosa para fortalecer las uñas y el pelo y ayuda a regenerar las células de la piel gracias a la vitamina B que contiene. La levadura de cerveza es, además, una fuente de proteínas, fibra, hierro y vitaminas. Produce un descenso del colesterol, regula los niveles de azúcar en la sangre, contiene antioxidantes y nos ayuda a cicatrizar. Yo la suelo tomar por la mañana con mi yogur, ya que aporta una cantidad de energía elevada.

				CACAO:

				Es un excelente antioxidante y antidepresivo. Pero cuidado: tienes que diferenciar el cacao del chocolate. El primero es un superalimento, un polvo bajo en grasa que se obtiene de moler las nueces de cacao, mientras que el segundo es una mezcla de ingredientes (muchas veces refinados) como el azúcar, las grasas y los derivados lácteos.
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