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NOTA PARA EL LECTOR: Este libro se ha escrito y publicado únicamente con fines informativos y educativos. No tiene el propósito de funcionar como consejo médico ni constituir forma alguna de tratamiento médico. Siempre consulte a un profesional antes de modificar o cambiar cualquier aspecto de su tratamiento médico o comenzar un régimen alimentario, incluidas las pautas descritas en este libro. No deje de tomar ni cambie medicamentos recetados sin la orientación y el asesoramiento de su médico. Cualquier uso que se haga de la información aquí contenida dependerá del buen criterio del lector después de consultar a su médico, y es responsabilidad exclusiva suya. Este libro no tiene el propósito de diagnosticar ni tratar afecciones, ni de reemplazar al médico.


Sus autores y editores son independientes y no se afirma ni sugiere auspicio ni respaldo de marcas registradas u otros productos mencionados en él, ni afiliación con ellos. Todas las marcas comerciales que aparecen en las listas de ingredientes y en otras partes del libro pertenecen a sus respectivos dueños y se usan solo con fines informativos. Los autores y editores recomiendan al lector elegir las marcas de calidad que se mencionan y aparecen ilustradas en este libro.
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Introducción


DASH es una forma de comer fácil de seguir y bien equilibrada que ofrece montones de opciones excelentes. Las recetas de este libro se basan en ingredientes frescos e integrales, que hacen que la transición a DASH sea fácil y deliciosa.


En un principio, este plan de comidas se ideó para prevenir la hipertensión (presión sanguínea elevada) mediante recomendaciones alimentarias del Instituto Nacional del Corazón, los Pulmones y la Sangre, perteneciente a los Institutos Nacionales de la Salud. De hecho, “DASH” son las iniciales en inglés de “Enfoques alimentarios para detener la hipertensión”. Estas pautas cardiosaludables se formularon para reducir al mínimo el consumo de azúcares procesados, sal, colesterol y grasas saturadas, y aumentar a la vez el consumo de alimentos ricos en nutrientes con el fin de reducir la presión sanguínea y el peso, y hacer que disminuya la incidencia de enfermedades crónicas. Los principales nutrientes en los que se concentra DASH son los minerales (como el calcio, el magnesio y el potasio), los antioxidantes, las proteínas magras y la fibra (tanto soluble como insoluble). Cuando aumenta la ingestión de estos nutrientes claves, el cuerpo queda mejor equipado para funcionar en forma óptima y quemar calorías en lugar de almacenarlas como grasa.


En 2011, la encuesta anual sobre dietas de U.S. News & World Report calificó a DASH como la mejor dieta entre muchas. Veintidós expertos destacados en pérdida de peso, nutrición, diabetes y enfermedades cardíacas analizaron las 20 dietas más populares de los Estados Unidos en las categorías de: pérdida de peso a corto y largo plazo, integridad nutricional, facilidad de uso, seguridad y capacidad para prevenir o manejar cardiopatías y diabetes. En general, se consideró a DASH la número uno por su eficacia para luchar contra las enfermedades cardíacas y para bajar de peso, además de ser segura y fácil de seguir. También la calificaron como el mejor plan para evitar la diabetes a edad avanzada. Los estudios realizados confirman que DASH reduce en forma medible la presión sanguínea y el peso corporal, en particular cuando se la combina con ejercicio regular.


Muchos veteranos de las dietas admiten frustrados que es extremadamente difícil someterse a un régimen de comida, y con frecuencia termina siendo un intento fallido. Las dietas comerciales son notorias por prometer resultados increíbles en poco tiempo, sin hacer mucho esfuerzo ni privarse de hábitos poco saludables. Con toda razón, la gente es escéptica respecto de las dietas, en parte por tantos intentos fallidos.


Y en eso se diferencia DASH: no hace promesas. En realidad, no es siquiera una dieta. La palabra “dieta” se utiliza hoy en día para indicar que se hacen grandes cambios temporales en lo que se come a fin de lograr algún cambio físico y nada más. DASH es en realidad lo opuesto: un enfoque a largo plazo de la alimentación como compromiso con la salud. Es un plan de alimentación elaborado con el fin de promover cambios de estilo de vida saludables y prolongarlos en el tiempo, lo que hace a la pérdida de peso un subproducto muy atractivo del plan. Las pautas y planes de alimentación saludables, con “alimentos reales”, hacen posible que personas y familias enteras se comprometan con una forma realista de vivir y comer en su vida cotidiana. Al equipar al cuerpo con los alimentos correctos para defenderse de las enfermedades crónicas y el aumento de peso, DASH ayuda a lograr un estado de salud excelente.


Es un camino eficaz y fácil de seguir que lleva a la pérdida de peso y a la vida saludable, y este libro actúa como pauta para incorporar las recomendaciones de DASH. En él se explica cómo funciona la dieta y cómo ponerla en práctica en práctica para perder peso. También se incluyen deliciosas recetas aptas para DASH y un práctico plan de comidas de 28 días elaborado para hacer la dieta lo más simple posible.









Primera sección


CÓMO FUNCIONA LA DIETA


DASH





Mientras DASH gana popularidad, los expertos estudian la eficacia del plan. Ciertas investigaciones recientes demuestran que el plan redujo la presión sanguínea en solo dos semanas. En varios estudios, las personas que mejores resultados tuvieron con el plan (es decir, un descenso significativo en la presión arterial después de solo 14 días) fueron quienes, antes de comenzar el plan, tenían una presión moderadamente alta o prehipertensión. A las personas con hipertensión grave que no pudieron dejar de tomar sus medicamentos antihipertensivos durante los estudios, DASH las ayudó a mejorar su reacción a la medicación. Otras investigaciones demostraron que este plan es el más seguro para que pierdan peso adultos y adolescentes, y que ayuda con la función cognitiva, disminuye la incidencia de cálculos renales, protege contra ciertos tipos de cánceres y afecciones crónicas, ayuda a reducir la incidencia de accidentes cerebrovasculares y osteoporosis, y ayuda a reducir la resistencia a la insulina en la diabetes tipo 2. En conclusión, las investigaciones respaldan la afirmación de que DASH favorece el funcionamiento óptimo del cuerpo.


La elaboraron médicos y nutricionistas con gran detenimiento para que brinde cantidades abundantes de nutrientes esenciales para el funcionamiento óptimo del cuerpo. Si mejora el funcionamiento, mejora la comunicación dentro del cuerpo, para que cada sistema de órganos actúe en forma correcta y esté bien conectado con los demás. Y cuando el funcionamiento y la comunicación mejoran, promueven la salud del sistema cardiovascular y el aparato digestivo, y conducen al manejo del peso.


Esos nutrientes esenciales se encuentran en la comida real, lo que suena bastante simple. Sin embargo, muchas dietas fomentan el consumo de alimentos procesados, que no solo carecen de nutrientes vitales, sino que además contienen numerosos ingredientes artificiales que el cuerpo no puede digerir ni procesar con facilidad. El punto crucial de la comida real en DASH es un enfoque muy diferente, pero a la vez simple: un plan con abundantes verduras y frutas frescas, cereales 100% integrales, frijoles, carnes magras y lácteos con bajo contenido de grasa o descremados. La naturaleza creó estos alimentos reales para nutrir y alimentar de forma apropiada.


Lo fundamental: comer alimentos reales


Parece tan simple: “coma alimentos reales.” Sin embargo, nuestra sociedad lo complica mucho más de lo que debería. Los alimentos reales o integrales (es decir, los que se encuentran en la naturaleza) son la base de DASH.


Esta insistencia en comer alimentos no procesados es una de las razones por las que esta dieta ha sido tan exitosa para la pérdida de peso sostenida, la disminución de la hipertensión y la prevención de la diabetes. La dieta DASH tiene gran contenido de verduras, frutas, cereales integrales y carnes y lácteos magros: todos estos son alimentos no procesados. También se hace hincapié en la eliminación de todos los productos procesados, en particular los que contienen azúcares, grasas y sal agregados, o con ingredientes que el cuerpo no puede digerir con facilidad. Los alimentos procesados son una de las principales causas de la alimentación poco saludable, que lleva a un aumento de peso indeseado y otros problemas crónicos de salud.


La comida procesada se ha vuelto dominante en la dieta típica estadounidense y ha contribuido al incremento de trastornos de salud crónicos y de la obesidad. Como este tipo de alimentos está tan presente en los supermercados, es importante saber identificarlos y evitarlos. Se consideran procesados los alimentos que han sufrido una modificación química mediante aditivos tales como saborizantes, colorantes, aglutinantes, rellenos, conservantes y edulcorantes artificiales. Con frecuencia, estos alimentos contienen una gran cantidad de ingredientes, muchos de los cuales no son fáciles de pronunciar y ni siquiera pueden identificarse como comida. Lo que se consigue en restaurantes de comidas rápidas, estaciones de servicio y minimercados, al igual que muchos productos que se venden en latas, cajas, botellas y paquetes, suelen ser alimentos muy procesados. Muchas comidas preparadas, o las que vienen con salsas o paquetes de aderezo, también están muy procesadas.




 






Los 10 consejos principales de DASH


        •  Obtenga la mayor cantidad de nutrientes claves mediante la compra de alimentos de estación (los mejores lugares para encontrar frutas y verduras de estación son los mercados de productores).


        •  Abastezca su cocina de alimentos saludables fáciles de preparar: verduras y frutas frescas trozadas, hummus y frutas secas sin procesar.


        •  Consuma el doble de verduras: 1 taza de verduras equivale a dos porciones.


        •  Para dominar su afición por los dulces, coma de postre frutos del bosque u otras frutas frescas.


        •  Un refrigerio rápido, fácil y delicioso: yogur orgánico natural y con bajo contenido de grasa, con almendras y frutas frescas. Pruebe con yogur estilo griego, que es más cremoso y suculento.


        •  Todas las frutas secas son cardiosaludables, pero asegúrese de que sean sin procesar, no tostadas ni saladas. Agregue 1 o 2 cucharadas de frutas secas a su plato principal o ensalada para darle un toque crocante de grasas saludables.


        •  Hidrátese. Beba suficiente agua a lo largo del día: tenga una botella con usted en el trabajo y en el automóvil, y siempre beba agua en las comidas.


        •  Haga que cada comida tenga los colores del arco iris. Cuanto más colorido sea su plato, mayor variedad de nutrientes estará consumiendo.


        •  No hay necesidad de escatimar en cafés con leche: solo prepárelos con 8 onzas de leche descremada o leche de almendras sin endulzar.


        •  Los batidos saludables preparados con leche de almendras sin endulzar, frutas frescas y verduras son una forma rápida, fácil y deliciosa de aprovechar al máximo las frutas y verduras en cualquier comida.









Lo que en verdad confunde a la hora de determinar si un alimento está procesado son los envases engañosos que vemos en el supermercado, en los que publicitan artículos poco saludables como “integrales” o “saludables”. Por ejemplo, en el envase se declara algún beneficio para la salud, como “con alto contenido de fibra” o “fortificado con omega 3”, y parece una buena opción. La realidad es que las empresas de alimentos fraccionan los nutrientes en el laboratorio y los agregan a los productos que procesan para poder comercializarlos como saludables. Fortificarlos con nutrientes como vitaminas, ácidos grasos omega 3 y antioxidantes es un modo inteligente de venderlos. Pero no se engañe: se trata de productos muy procesados y que no se adecuan a las recomendaciones de alimentos integrales de DASH. No se convierta en presa de alimentos que afirman ser saludables y pretenden ser algo que no son.


Una de las mejores formas de evitar caer en la trampa es alejarse de las secciones centrales de la tienda de comestibles, porque es allí donde se venden por lo general los alimentos procesados y envasados. Concéntrese en la periferia de la tienda, donde se hallan los alimentos integrales: frutas, verduras, cereales, carne magra y lácteos. O mejor aún: siempre que pueda, haga sus compras en los mercados locales. Las frutas, verduras, cereales, carnes, huevos y productos lácteos de los mercados de productores son por lo general frescos y de estación, lo que significa que son muy poco o nada procesados y tienen un gran valor nutricional.


Cuando inicie la dieta DASH, observe lo que hay en su refrigerador, su congelador y su alacena, comience a eliminar en forma gradual los productos envasados y procesados y agregue frutas, verduras y cereales integrales a su lista de compras. Se sorprenderá de cuánta comida procesada se ha colado a hurtadillas en su cocina, desde salsas y aderezos ya sazonados a muchos alimentos con cereales y comida chatarra. Si bien deshacerse de toda esa basura procesada y comenzar de cero puede ser bastante purificador, no es necesario que sea demasiado apabullante para usted. Solo deje de incluir esos artículos en su lista para la tienda y deje de comprarlos. Usará los productos procesados que ya tiene y no los repondrá, y entonces estará en DASH de manera absoluta. Recuperará el control de su salud al reemplazar los alimentos procesados de su cocina con productos reales e integrales.


Los especialistas que diseñaron DASH entendieron la importante función que tienen los alimentos saludables e integrales en el desarrollo de un estilo de vida sano. Solo mediante comida sana e integral se asegurará de lograr el equilibrio correcto de vitaminas, minerales y antioxidantes para mantenerse saludable y con una figura esbelta. Este libro y la dieta DASH le darán las herramientas adecuadas, recetas y pautas nutricionales para que la transición a una vida sana sea fácil y divertida.
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Referencia del gráfico: http://www.nhlbi.nih.gov/health/public/heart/hbp/dash/new_dash.pdf, modificado por las autoras.
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Referencia del gráfico: http://www.mayoclinic.com/health/blood-pressure/HI00043, modificado por las autoras.
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Mantener o adoptar un estilo
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Mantener o adoptar un estilo
Hlieenithn de vida saludable. Hable
160 o mds 100 o mds con su médico sobre sus
en fase 2

opciones, entre las cuales estd
la medicacién.

* Estos niimeros solo sirven como guia para entender su presion sanguinea. Debe tomdrsela, o hacer que alguien se la tome, varias veces en el transcurso de varios

dias para determinar entre qué valores se encuentra la suya.

** Estas son simplemente recomendaciones para tratar la presién elevada como una afeccién vinica. Hable con su médico para que este tome en cuenta su cuadro de

salud completo y le haga las recomendaciones adicionales que correspondan.
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Pautas generales de DASH

Grupo de
alimentos

Porciones
diarias

Tamaiio de las porciones

Ejemplos y notas

Importancia de cada grupo de
alimentos para DASH

Cereales

6-8

1 rebanada de pan
1 onza de cereal seco*

1/2 taza de arroz, pasta o cereal cocidos

Pan de trigo 100% integral, pasta,
panccillo inglés, pan pita, rosca, cereal,
sémola de maiz, avena, arroz integral,

pretzeles sin sal y palomitas de maiz

Fuentes principales de energia
y fibra

Verduras

1 taza de verdura de hoja crudas

1/2 taza de verduras crudas o cocidas
picadas

1/2 taza de jugo de verduras

Brécoli, zanahorias, coles silvestres,

berenjena, ejotes, arvejas, col rizada,

habas, papas rojas, espinaca, calabaza,
camotes, tomates, zucchini

Fuentes abundantes de potasio,
magnesio, fibra y materiales

Frutas

1 fruta mediana entera
1/4 taza de frutas deshidratadas

1/2 taza de frutas frescas, congeladas o
enlatadas

1/2 taza de jugo de fruta

Manzanas, albaricoques, bananas, frutos
del bosque, cerezas, ddtiles, uvas, naranjas,
toronja, jugo de toronja, mangos,
melones, nectarinas, duraznos, peras,
pias, ciruelas, pasas, fresas, mandarinas

FUEH[CS impor[an[es de
potasio, magnesio, fibra y
vitaminas

Productos
licteos
con bajo
contenido de
grasa o sin
grasa

1 taza de leche o yogur
1/2 taza de queso cottage

1-1/2 onza de queso

Leche sin grasa (descremada) o con bajo
contenido de grasa (1%), queso con bajo
contenido de grasa, yogur regular, estilo
griego o congelado de sabor natural con
bajo contenido de grasa, queso cottage

Fuentes importantes de calcio
y proteinas

Carnes
magras, aves,
y pescados

6 0 menos

1 onza de carne, pollo o pescado
cocinado; 1 huevo**

Carne magra, pollo, pavo o pescado; quitar
la grasa visible, cocinar al horno, asar o
hervir; quitar la piel de la carne de aves

Fuentes abundantes de
proteinas y magnesio

Frutas secas,
semillas y
legumbres

405ala

semana

Y5 taza o 1-1/2 onza de frutas secas sin
procesar

2 cucharadas de mantequilla de nuez

2 cucharadas o 1/2 onza de semillas
crudas

1/2 taza de legumbres cocidas

Almendras, castafias de caju, avellanas,
cacahuates, pecanas, nueces, semillas de
girasol crudas y sin sal; mantequilla de
cacahuate o almendra; frijoles negros,
alubias blancas, garbanzos, o frijoles
pintos; lentejas, arvejas partidas

Fuentes abundantes de energfa,
magnesio, proteinas y fibra

Grasas y
aceites™*

1 cucharadita de mantequilla
1 cucharadita de aceite de oliva o aceite vegetal
1 cucharada de mayonesa

2 cucharada de aderezo para ensalada

Mantequilla para untar, aceite de canola o
de oliva; mayonesa con bajo contenido de
grasa, aderezo dietético para ensaladas

27% de calorfas como grasa,
incluida la grasa contenida o
agregada en los alimentos

Dulces y
azlicares

agregados

5 0 menos a
la semana

1 cucharada de azicar
1 cucharada de jalea 0 mermelada

1/2 taza de sorbete o gelatina

1 taza de limonada

Gelatina con sabor de frutas, caramelos
duros, jalea 0 mermelada de frutas
naturales, jarabe de arce, sorbete y helados
de agua, aziicar; evite los edulcorantes
artificiales

Los alimentos dulces deben
tener bajo contenido de grasa,
y no deben ser procesados.

* El tamario de las porciones varia entre 1/2 tazay 1-1/4 taza, segin el tipo de cereal. Revise la etiqueta con la informacién nutricional del producto y no coma

s de 1 onza.

** Debido a que los huevos tienen alto contenido de colesterol, debe limitar el consumo de yemas de huevo a no mds de 4 por semana; 2 claras de huevo tienen el mismo
contenido de proteina que 1 onza de carne.

*** El contenido de grasa cambia la cantidad de la porcion de las grasas y los aceites. Por ejemplo: 1 cucharada de aderezo para ensaladas regular = 1 porcién; 1 cucharada ¢
aderezo para ensaladas con bajo contenido de grasa = 1/2 porcion; 1 cucharada de aderezo sin grasa = 0 porciones.
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Grupos de alimentos 1,200 calorias al dia 2,000 calorias al dia
Cereales 3 405
Verduras 405 506

Frutas 4 506
Lécteos descremados o con 203 3
bajo contenido de grasa
Carnes magras, aves y 3 a 6 onzas 6 0 7 onzas

pescados

Frutas secas, semillas y

304 ala semana

405 alasemana

legumbres
Grasas y aceites 2 3
Dulces y aztcares 0 Menos de 5 a la semana

agregados






