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			SINOPSIS

			Si eres de quienes piensan que llevar una vida saludable es incompatible con disfrutar de la comida, este libro te demostrará lo contrario. En sus páginas encontrarás el ABC de Amelicious: alimentación, bienestar y cocina. La exconcursante de MasterChef, farmacéutica y nutricionista, comparte de forma visual y creativa sus consejos y trucos para cuidarnos a través de la alimentación. En cada uno de los siete capítulos, dedicados a las comidas diarias (desayuno, aperitivo, almuerzo…), nos ofrece un consejo nutricional, un suplemento, un pequeño tip y un truco de cocina, además de múltiples recetas. Con ellos aprenderemos a preparar platos llenos de color y de sabor, libres de gluten, azúcares refinados y procesados, que nos aportarán beneficios de toda clase, desde una mejor digestión hasta un aumento de energía y la reducción del estrés. Sumérgete en este recetario y descubrirás que cuidarte es más sencillo (y delicioso) de lo que creías.
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			A mi madre, Blanca,
 y a mi hermana, Clara,
 por acompañarme, guiarme,
 apoyarme y aconsejarme
 en este viaje y en la vida

		

	
		
			PRÓLOGO POR JORDI CRUZ


			Dicen que MasterChef te cambia la vida. Eso es totalmente cierto. Pero a cada persona le cambia la vida según las ganas que ponga, el talento que posea, la gestión que sea capaz de hacer… Amelia Platón Galofré destaca en todo ello y ha sabido sacarle el máximo partido a su paso por el programa.

			Amelia tiene muchísimas ganas de trabajar, de hacer las cosas bien, de llevar adelante una empresa que perdure y que encaje con su personalidad: ha demostrado un gran acierto al advertir qué le atrae de la gastronomía y de su bagaje previo, y ha unido ambas vertientes en un proyecto de salud y alimentación muy equilibrado y muy inteligente.

			Todos tenemos un talento natural, y el de Amelia es el cuidado, la gestión, la singularidad, la elegancia… Todo esto lo recoge en su trabajo y lo ha plasmado también en este libro, hecho con buen gusto y con criterio, imprescindible para las personas a las que les gusta cuidarse y comer bien. Estoy convencido de que el proyecto de Amelia seguirá creciendo y cosechando muchos éxitos porque aporta valor y porque es fiel a sus cualidades: lista, franca, emprendedora y, además, buena persona.
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			INTRODUCCIÓN

			
				Soy Amelia Platón Galofré, farmacéutica (col. núm. 21939) y nutricionista (col. núm. CAT002368), y una apasionada de la comida sana y la nutrición.

			

			Desde hace años defiendo la idea de que el cuidado personal contribuye a nuestro bienestar y nos ayuda a lograr una mejor versión de nosotros mismos, tanto por dentro como por fuera. Y fue esta idea la que me impulsó a embarcarme en la aventura de escribir este libro, un libro para compartir contigo unas pautas sencillas y asequibles que puedan orientarte en tu camino hacia ese ansiado y necesario bienestar.

			La alimentación es fundamental para conseguir el bienestar, y la forma en la que preparamos los alimentos resulta esencial. Por ello, es importante aprender a cocinar bien los alimentos para que estos estén a nuestro servicio y nos mantengan sanos, enérgicos y esbeltos. Comer bien no tiene por qué ser sinónimo de comer de forma aburrida y monótona o de platos insípidos y poco apetitosos. Al contrario, en este libro encontrarás numerosas recetas deliciosas y divertidas que cumplen con los requisitos nutricionales de una dieta antiinflamatoria, que es la dieta más recomendable. Recetas saludables, creativas y sencillas —porque una cosa no está reñida con la otra—, y además sin gluten, sin azúcares refinados y sin procesados.

			Pero no serán solo recetas. En este libro también encontrarás mucha información que te guiará y ayudará en tu búsqueda del bienestar y que, además, te resultará muy útil en tu día a día. En cada capítulo he incluido consejos nutricionales, trucos, algunos tips personales e información sobre suplementos y superalimentos que te ayudarán a lograr la mejor alimentación posible.

			Por último, he añadido dos anexos, uno sobre la importancia de una alimentación sin gluten y sin azúcares refinados y otro sobre la alimentación consciente y la higiene de vida, donde trato de transmitirte todos los conocimientos que he adquirido en mi formación como coach nutricional.

			Mi historia

			Detrás de Amelicious Delicious está Amelia Platón Galofré. Nací en Barcelona en 1997, un año después que mi hermana, Clara, y ambas crecimos muy influenciadas por mi madre, quien ya desde pequeñas nos inculcó los beneficios de tener una alimentación sin procesados y de mantener unos hábitos saludables. Cuando nací, ella ya tenía una consulta dedicada a la medicina natural y aplicaba en nosotras todos sus conocimientos, sabedora de que ese tipo de medicina era muy conveniente y ventajosa para la salud. Así, nos bañaba en el mar al poco de nacer, nos daba las primeras papillas con vegetales o nos hacía consumir pollo y huevo ecológicos para retrasar la pubertad (¡y lo consiguió!).

			La gente a nuestro alrededor siempre recuerda que mis biberones eran verdes y que por eso a Clara y a mí nos llamaban «las Espirulinas». Es cierto: mi hermana iba en cochecito y pedía infusiones, mi plato favorito era el brócoli con pescadito, comíamos arroz integral a la cubana y nuestra merienda en el colegio era un táper de fruta y semillas. Esos eran nuestros hábitos, y si ahora esto es poco común, ¡imagínate hace veinte años!

			Por circunstancias de la vida, vivimos muchos años en casa de mi abuelo hasta que murió cuando yo tenía diecisiete años, y ahí comía de todo, alimentos de calidad y muy, muy bien cocinados. Y todo lo preparaba Montse, la mujer que desde joven estuvo trabajando con mi familia, cuidando de todos, y que ha sido una segunda abuela para mí. Ella me transmitió el amor por la cocina desde pequeña y con ella aprendí a hacer mis primeros platos subida en un taburete.

			Al acabar la educación secundaria, decidí hacer un Doble Grado en Farmacia y Nutrición, una carrera muy dura pero que conseguí acabar justo en el confinamiento, que pasamos en un pueblo cercano a Barcelona. El confinamiento fue, sin duda, un momento complicado para muchos, pero también importante para mí. Durante ese tiempo, y a raíz de un menú que elaboramos para celebrar el cumpleaños de mi hermana, Clara, el 12 de marzo de 2020, mi madre me propuso que cocináramos cada día un menú casero sin gluten ni azúcares refinados para una dieta antiinflamatoria que estaba ofreciendo a sus pacientes. Así, pasamos aquel tiempo que tuvimos que estar recluidas comprando y cocinando, y en mí empezó a germinar una idea, la idea de dedicarme al mundo de la nutrición con el objeto de ayudar a la gente a llevar una vida más saludable.

			Mi aventura en MasterChef


			Después del confinamiento, tuve la gran oportunidad de participar en MasterChef, un talent show de cocina —al cual estoy plenamente agradecida—, que me permitió desarrollarme personal y profesionalmente. Aunque siempre había sabido que quería ayudar a la gente a sentirse mejor, tanto por dentro como por fuera, nunca tuve claro cómo quería encarar ni enfocar mi futuro profesional. MasterChef fue el estímulo que necesitaba, me ayudó a abrir los ojos y ver cuál era el rumbo que quería darle a mi vida.

			Cuando el programa finalizó, dejando tras de sí el recuerdo de una etapa apasionante que siempre recordaré con cariño, lo que era una idea se convirtió en una realidad. Decidí emprender y abrir mi propio negocio: Amelicious Delicious.

			Amelicious Delicious

			Es un proyecto dedicado enteramente al bienestar, a ayudar a las personas a sentirse bien. Se trata de un proyecto que ha ido creciendo y que ya cuenta con obradores en Barcelona y Madrid, con una página web (www.ameliciousdelicious.com) en la que, además de ofertarse mis propios productos —todos ellos fruto de un concienzudo estudio y de la búsqueda para contribuir a la mejora de la salud de aquellos que los adquieren, elaborados por pequeñas empresas locales y familiares—, se muestran también multitud de recetas, consejos, experiencias…, relacionados con un modelo de vida saludable sobre el que pretendo sensibilizar.

			Si somos lo que comemos, pensamos, sentimos, decimos y hacemos, cuidar de todo ello es cuidar de nosotros mismos. ¿A qué esperas para experimentar los beneficios que el cuidado te puede reportar?

			Mi objetivo

			Mi propósito es tratar de contribuir con mis conocimientos a que las personas lleven una vida más saludable. Esto ha guiado mi día a día, consciente de que, para hacerlo posible, hay que abordar diferentes campos.

			Comer saludablemente no es suficiente si no se adoptan unos hábitos de vida que sean asimismo saludables. Y eso he querido transmitirte en este libro, de una manera sencilla, muy visual y repleta de trucos que te ayudarán a cada paso.

			En definitiva, detrás de todo lo que encontrarás en estas páginas hay una sólida formación académica, una gran experiencia —que no es incompatible con mi juventud—, y muchos consejos y recetas para ayudarte a sentirte bien a través de un mundo apasionante: el de la nutrición.

			¡Espero que disfrutes de este viaje tanto como yo!

			
				Con mucho cariño,

				Amelicious

			

		

	
		
			AYUNO

			
				Seguramente has oído hablar sobre el ayuno, es un tema muy en boga, pero ¿conoces en qué consiste y cuáles son sus beneficios? Este primer capítulo está dedicado a descubrírtelos, a hablarte sobre sus distintas modalidades y mostrarte cómo te puede ayudar.

			

			El ayuno prolongado y el ayuno intermitente

			El ayuno es una práctica que se ha realizado a lo largo de toda la evolución del ser humano. Nuestros ancestros cazadores y recolectores lo hacían por obligación; no tenían supermercados, restaurantes o frigoríficos y, muchas veces, no podían encontrar nada para comer. Como resultado, los seres humanos desarrollaron la capacidad de aguantar sin comer durante largos períodos.

			Hoy día, no es necesario que pases días sin comer porque sí o que pases hambre, pero implementar alguna forma de ayuno, siempre de una manera sana y controlada, puede ayudarte a mejorar el metabolismo. Es importante señalar que, cuando hablamos de ayuno en la actualidad, diferenciamos dos tipos: el ayuno prolongado y el ayuno intermitente.

			El ayuno prolongado consiste en no comer durante más de un día. Esta práctica se suele realizar con el objetivo de crear un déficit energético que permita quemar calorías y lograr otros beneficios como:

			
					Una limpieza profunda de tejido y órganos, así como una regeneración celular.

					Un reseteo hormonal.

					Una mayor claridad mental gracias a que el cerebro utiliza la grasa como fuente de energía, generando cuerpos cetónicos, que tienen múltiples beneficios.

			

			[image: ]

			Cuando no comemos, el cuerpo gasta la energía que tenemos acumulada en nuestro cuerpo. Nos hemos acostumbrado a que nuestro cerebro obtenga la energía de la glucosa en vez de la grasa, y esto puede acabar generando enfermedades metabólicas. Sin embargo, es muy importante que, si vas a realizar este tipo de ayuno, cuentes con la supervisión de un especialista.

			Por otro lado, el ayuno intermitente, que es el tipo de ayuno en el que me voy a centrar en este capítulo y el que puedes hacer con seguridad tú mismo en casa, es una pauta alimentaria que se caracteriza por alternar entre períodos de ayuno y alimentación en un mismo día (o semana).

			Actualmente, es muy popular en las comunidades de fitness y salud. No detalla los alimentos que se deben ingerir, pero sí especifica en qué tiempos y cuándo es recomendable comer. Sin embargo, quiero dejar claro que, durante los períodos de ingestión, es importante seguir con una alimentación nutricionalmente equilibrada, porque no sirve de nada romper el ayuno con atracones de comida no saludable. La comida libre, por tanto, no es para liberar la ansiedad y comer sin control, porque esto puede resultar contraproducente.

			Gandhi decía que sus ojos servían para ver el mundo exterior y el ayuno para ver su mundo interior. Se trata, por tanto, de dejar a nuestro cuerpo descansar y cuidarlo.

			¿Cuáles son los mejores horarios para hacer ayuno intermitente?

			Lo más importante para establecer un horario de ayuno intermitente es que pueda adaptarse fácilmente a tu estilo de vida. No debes obsesionarte con controlar la hora exacta a la que empiezas a ayunar y comer, sino implementarlo de la manera más saludable para ti.

			Siempre recomiendo empezar con un ayuno de 12 horas, por lo menos la primera semana, para empezar a establecer una rutina. Después, puedes ir añadiendo más horas de ayuno hasta llegar a practicar el ayuno de 16 horas.

			Los horarios de ayuno intermitente pueden variar, pero las rutinas más comunes son las siguientes:

			
					Ayuno diario de 12 a 16 horas, como te he descrito anteriormente.

					Ayuno 5:2. Este consiste en comer de forma habitual durante cinco días y reducir las calorías dos veces por semana, en dos días alternos.

			

			Para elegir el mejor horario de ayuno intermitente, tienes que evaluar cuándo te será más fácil y beneficioso abstenerte de comer. Cada uno tiene que encontrar su propio ayuno intermitente, ya sea desayunando más tarde o cenando más temprano. Y para hacerlo, hay algunas cosas que debes tener en cuenta:

			
					La hora a la que te levantas habitualmente.

					La rutina de tu familia.

					El momento en que sueles tener más hambre o empiezas a sentir hambre.

					Tu rutina de entrenamiento, el tipo de ejercicio, el horario y su duración.

			

			El tipo de ayuno intermitente que yo recomiendo es el que consiste en ayunar entre 14 y 16 horas durante el día. En este ayuno, no se ingiere ningún tipo de alimento sólido, pero sí líquidos, como cafés, infusiones, caldos o tés. Todo depende de tu estado mental y físico.

			
				BENEFICIOS DEL AYUNO

				1. Facilita la degradación y descomposición de las grasas acumuladas, lo que ocasiona una más rápida pérdida de peso.


				2. Ayuda a eliminar el exceso de agua, ese exceso que el cuerpo retiene con el objetivo de disolver tóxicos.


				3. Favorece la desinflamación sistémica y la reducción de enfermedades metabólicas.


				4. Promueve una desviación de la energía utilizada en el proceso digestivo hacia otros tejidos y órganos.


				5. Aumenta la capacidad de disolución de coágulos.


				6. Ayuda a resetear las hormonas. Este proceso hormonal contribuye a reconectar con nuestra felicidad.


				7. Mejora la fertilidad de la mujer.


				8. Te acompaña en un cambio en tu vida.


				9. Enseña a tu cuerpo a utilizar la grasa como sustrato energético.


				10. Mejora la capacidad de tu sistema inmunitario.


			

			CONSEJO NUTRICIONAL
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			EL MEJOR MOMENTO PARA AYUNAR

			Mi recomendación es hacer el ayuno intermitente acompañado de una dieta equilibrada como la que voy a ir explicando a lo largo del libro. Aun así, existen varias formas en las que puedes hacer este ayuno, como te he indicado anteriormente:

			
					
Omitir el desayuno. Es lo que recomiendo para deportistas que quieran definir musculatura y perder grasa. En este caso, un entrenamiento en ayunas por la mañana puede serles de gran ayuda.

					
Omitir la cena. Si no buscas hacer deporte en ayunas o te resulta difícil ponerte en marcha sin ingerir alimentos, lo más sencillo es hacer el ayuno por la noche, omitiendo la cena, sobre todo si el almuerzo ha sido abundante. Para mí, es el ayuno más efectivo y el que practico dos veces a la semana, cenando ligero y pronto —tres horas antes de irme a dormir, sobre las siete de la tarde—. Estos días, suelo cenar un caldo de huesos, receta que compartiré más adelante contigo para que puedas prepararla en casa y conozcas todos sus beneficios.

			

			SUPLEMENTO
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			VITAMINA C

			La vitamina C es una vitamina soluble en agua que se encuentra principalmente en frutas y verduras. Los seres humanos no pueden producir ni almacenar vitamina C, por lo que es esencial que la consumamos en las cantidades adecuadas diariamente.

			La vitamina C es un micronutriente muy importante por varias razones:

			
					Favorece la absorción del hierro.

					Tiene propiedades antioxidantes, ayuda a resistir infecciones y mejora el sistema inmunológico.

					Participa en la producción de colágeno y ayuda a la cicatrización de las heridas.

					Mantiene las encías, los dientes, el cabello y los huesos sanos.

			

			Varios estudios confirman que una carencia de vitamina C da lugar a una menor resistencia a ciertos patógenos, mientras que un mayor aporte mejora muchas de las funciones de nuestro sistema inmunitario.

			Es posible que, al hablar de vitamina C, hayas pensado de manera automática en las naranjas, bien conocidas por ser una fuente de esta vitamina, pero ¿sabías que hay muchos alimentos que proporcionan más vitamina C que una naranja? Alimentos como el pimiento, el kale o el brócoli.

			
				5 ALIMENTOS RICOS EN VITAMINA C PARA FORTALECER EL SISTEMA INMUNE

				(Por cada 100 g)
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			Otra opción es tomarla a través de suplementos; en ese caso, es aconsejable consultar con un especialista para una dosificación adecuada. Yo recomiendo la acerola, que es muy rica en vitamina C y sienta mejor.

			¿CÓMO LEVANTAR EL AYUNO?

			Es recomendable empezar el día con luz natural. Se ha demostrado que despertarse con luz natural reduce el estrés, puede ayudar a nuestros niveles hormonales y contribuye a que tengamos un ritmo circadiano saludable. Es decir, un ciclo de vigilia y sueño equilibrado.

			Además, la correcta exposición a la luz solar:

			
					
Equilibra la producción de melatonina. Esta hormona influye de manera directa en la calidad de nuestro sueño, y equilibrar sus niveles nos ayuda a tener ciclos de sueño más estables.

					
Evita síntomas de depresión. Está más que demostrado que la falta de luz natural puede tener efectos negativos en nuestro estado de ánimo. La depresión asociada a trastornos afectivos estacionales puede ver reducidos sus síntomas si nos despertamos cada día con la luz del amanecer.

			

			Y si no puedes despertarte con la luz del amanecer, ya sea por la disposición de tu vivienda o porque te resulta imposible por tu horario, te recomiendo que intentes exponerte al sol y al aire libre lo antes posible, por ejemplo, desayunando en el exterior o caminando hasta tu trabajo.

			Lo ideal es terminar con el ayuno y comenzar el día haciendo ejercicios de respiración y relajación, estirando tu cuerpo y conectando contigo mismo, así como ingerir alimentos líquidos que te ayuden a activar el metabolismo.

			TIP
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			¿QUÉ PODEMOS INGERIR CUANDO NOS DESPERTAMOS?

			Vaso de agua mineral tibia con un chorrito de limón, jengibre y canela

			¿Cómo prepararlo?

			Pon a hervir 1 litro de agua mineral con 2 rodajas de jengibre. Después, guárdalo en la nevera. Cada mañana, puedes calentarte un vaso, añadirle un poco de limón fresco y una pizca de canela.

			¿Qué beneficios tiene?

			
					Disminuye el apetito.

					Hidrata el organismo.

					Ayuda al tránsito intestinal, estimulando la evacuación.

					Ayuda a prevenir la retención de líquidos.

					Facilita la digestión.

					Fortalece el sistema inmunológico.
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			Café keto

			¿Cómo prepararlo?

			Al café recién hecho, añade una cucharada de aceite de coco o de ácidos grasos de cadena media (MCT). Mézclalo bien con la batidora hasta obtener una textura cremosa y espolvorea un poco de canela.

			¿Qué beneficios tiene?

			
					Proporciona energía y facilita la quema de grasas, sobre todo en los deportistas.

					Potencia la sensación de saciedad.

					Ayuda a reducir los antojos.

					Contribuye a mantener estables los niveles de insulina.
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			SUPERFOOD
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			EL JENGIBRE
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			El jengibre es una raíz asiática con muchas propiedades medicinales; actúa como antioxidante y ayuda a reforzar el sistema inmune.

			Previene la gripe, el resfriado, los mareos y el envejecimiento prematuro. Además, se trata de un antiinflamatorio natural, mejora el dolor de cabeza y muscular, así como enfermedades respiratorias como la tos, el asma y la bronquitis.

			TRUCO
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			DUCHAS DE CONTRASTE

			Al despertar, date una ducha alternando agua fría y caliente. Empieza con agua muy caliente y ve alternando con agua muy fría. Es importante acabar siempre con agua fría. Esto ayudará a activar tu metabolismo y mejorar tu circulación.
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