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PRÓLOGO



La doctora Gil del Álamo hace años que presta un enorme servicio a las organizaciones internacionales a las que estoy indirectamente vinculado, ya que traduce los mensajes de las resoluciones, estudios y estadísticas, convirténdolos en consejos prácticos y utilizando un lenguaje accesible y directo. Estos mensajes son un valiosísimo aporte para la lucha que la ONU libra en contra de la obesidad. 


Paloma tiene la habilidad, sin dejar nunca de ser seria, rigurosa y exigente, de facilitar los procesos que para muchos pueden parecer difíciles; invita, sin dramas ni excesos, a asumir los retos de hacer cambios importantes en las vidas de sus pacientes y seguidores. Su objetivo es que la gente recupere el bienestar y la autoestima a través de la armonía entre cuerpo y espíritu.  


Ese concepto que ella pregona en El fin de las dietas es en sí mismo una declaración que sólo puede producir tranquilidad y alivio y es una invitación sumamente creativa y sugerente para animarse a mejorar, a dar una vuelta de timón y entrar en una dimensión de felicidad. En las numerosas ocasiones en que Paloma y yo hemos hablado del trabajo que realiza y, sobre todo, de la pasión que pone en sensibilizar y concienciar sobre la importancia de comer sano y bien, su comentario siempre ha sido: «es lo que más me motiva». Y esa motivación suya es, por supuesto, también la nuestra. 


Aquellos a cuyas manos llegue este compendio de información y de consejos van a cruzar una línea cuyos resultados únicamente les van a traer beneficios en materia de salud. 


Carlos Jiménez Renjifo



Communications Officer para España y Andorra. 
Centro Regional de Información para Europa Occidental de las Naciones Unidas










¿POR QUÉ ESTE LIBRO?



El equilibrio es fundamental en la vida, y la fascinación por el mundo de las hormonas y del metabolismo me llevaron a estudiar Medicina y a especializarme en Endocrinología y Nutrición. Los beneficios que te aporta un estilo de vida saludable son innumerables y nunca es tarde para empezar a cuidarse. 


He dedicado casi treinta años a ayudar a personas con obesidad a llevar una vida saludable, y en los últimos años he participado como endocrinóloga en el programa de Canal Sur «La Báscula». Desde la televisión tengo la oportunidad de demostrar que la salud está realmente en nuestras manos, y que llegar al peso saludable es posible. 


Hay cientos de publicaciones en el mercado que explican distintas dietas y teorías para conseguir perder peso. Lo que yo pretendo con este libro es enseñarte cómo funcionan tu cuerpo y tu mente, darte a conocer las propiedades de los alimentos y la razón por la que tienes sobrepeso. Para combatirlo primero tienes que comprenderlo. La información es fundamental a la hora de llevar una vida saludable y una dieta equilibrada. Conocer mejor los alimentos nos ayuda a seguir una dieta equilibrada. 


No hay dietas milagro ni atajos para lograrlo. Hay que entender que una vida saludable es posible y necesaria, y que está en tus manos.



Consejos para cuidar tu salud


Consejos de nutrición
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TU CUERPO NO ESTÁ DISEÑADO PARA ESTAR GORDO



En la actualidad el exceso de peso se considera una señal de que algo no está bien. Si te sobra peso es porque le has dado a tu cuerpo más energía de la que necesitaba. No te compares con los demás: es posible que cerca de ti haya gente que coma más y pese menos, pero si te sobra peso es porque comes más de lo necesario. Cada vez hay más personas con exceso de peso u obesidad, aunque esto no quiere decir que sea algo natural ni recomendable para la salud. 


El cuerpo está diseñado para una cierta cantidad de kilos. Es verdad que cada persona es distinta y que algunos pueden tener más o menos masa muscular. Por eso, cuando hablamos de peso saludable, no hablamos de un peso fijo, sino de un intervalo de kilos. 


En ese intervalo entran las constituciones más o menos robustas, por lo que no vale la excusa de que «yo soy de constitución grande» o «mis huesos pesan mucho». Tu cuerpo está diseñado para un intervalo de peso y si pesas más, lo estás desgastando más deprisa.



Al igual que un coche sobrecargado envejece antes y se estropea más, si tienes sobrepeso, envejeces antes y te desgastas más. Es importante que tomes conciencia de este hecho y que te convenzas de que tu cuerpo no está diseñado para estar gordo.  


El exceso de peso hace trabajar más a tu corazón, tus pulmones, tu hígado y tu páncreas, y además desgasta tus articulaciones. 


Tan importante como perder peso es mantenerlo. Por ello es fundamental que, para recuperar tu peso saludable, cambies tu estilo de vida. Si piensas que la dieta es algo que empieza y acaba, es muy probable que adelgaces y que vuelvas a recuperar el peso.



Lo más importante es que aprendas a comer de forma equilibrada, saber cuáles son las cantidades adecuadas de comida para ti y que nunca olvides el ejercicio para ayudarte a estar en forma y a aumentar el metabolismo basal. 








NO TE PONGAS MÁS EXCUSAS



Si tu objetivo es perder peso, no te pongas más excusas y cuida tu salud. Calcula tu peso saludable y, si te sobran kilos, piérdelos. 


Es posible que lo veas como algo inalcanzable, pero miles de personas lo consiguen cada día, demostrándote que perder peso es posible y que lo único que hace falta es motivación, información y ganas. Lo que está claro es que no se puede conseguir lo que no se intenta. 


El problema de no hacer nada con tu peso es que si hasta ahora has ido acumulando kilos, es probable que en el futuro lo sigas haciendo. A veces lo que más cuesta es empezar. Pero si te animas a cuidarte y ves resultados, seguro que consigues tu objetivo. 


Para empezar, olvídate de hacer dieta y simplemente empieza a comer de una forma más sana, apartando de tu día a día aquellos alimentos que más te engordan. 


Lo único 


que hace falta 


es motivación, 


información 


y planificación.











PERÍMETRO ABDOMINAL SALUDABLE



Todavía muchas personas consideran que el exceso de peso es un problema de estética y que sólo la obesidad afecta a la salud, pero no es cierto. Hay una forma muy sencilla de saber si debemos preocuparnos por nuestro peso: medir el perímetro abdominal. 


Se ha demostrado que la grasa más peligrosa para nuestra salud es la del abdomen, la famosa tripa. Y es que el exceso de grasa abdominal multiplica por dos los riesgos de padecer una enfermedad cardiovascular. 


La grasa acumulada en el abdomen puede producir alteraciones del colesterol, aumento de triglicéridos, incremento del riesgo de padecer diabetes, subida de la tensión arterial y riesgo de trombosis. Todos estos factores favorecen el desarrollo de enfermedades cardiovasculares. 


El perímetro abdominal se puede medir fácilmente con una cinta métrica. La persona debe estar de pie, con los pies juntos, los brazos a los lados y el abdomen relajado; a continuación, se rodea el abdomen con la cinta métrica, a unos 2 centímetros por encima del ombligo. Si tus medidas son mayores que las recomendadas, no lo dudes y pon remedio: dieta sana y ejercicio. 


PERÍMETRO ABDOMINAL SALUDABLE


Establecido por la Organización Mundial de la Salud (OMS)


Mujeres: 88 cm Hombres: 102 cm







CALCULA TU PESO SALUDABLE



Cuando hablamos del «peso ideal» deberíamos referirnos siempre al peso saludable, es decir, a aquel en el que la persona tiene menos probabilidad de tener enfermedades relacionadas con el peso. El exceso de peso acorta la vida. También se ha comprobado que cuanto más pesa una persona, mayor es el riesgo de muerte prematura. El grado de aumento del riesgo depende de la cantidad de tiempo que la persona haya sido obesa y de los otros problemas de salud que tenga asociados. Por eso es fundamental conseguir llegar a nuestro peso saludable. Para ello es necesario saber cómo se calcula. 


Los médicos usamos una medida especial llamada índice de masa corporal, o IMC, para decidir quién está por debajo del peso normal, quién tiene un peso saludable, quién tiene sobrepeso y quién es obeso. Una persona obesa pesa demasiado para la estatura que tiene. La persona cuyo índice de masa corporal está entre 19 y 25 estará en su peso saludable. 


IMC = PESO EN KG / ALTURA EN METROS X ALTURA EN METROS




CALCULA TU PESO SALUDABLE MÁXIMO

Multiplica tu altura por tu altura por 25. Altura en metros x Altura en metros x 25 Por ejemplo, si mides 1,62 metros tu peso saludable máximo será: 
1,62 x 1,62 x 25 = 65,61 kg 


CALCULA TU PESO SALUDABLE MÍNIMO

Multiplica tu altura por tu altura por 19. Altura en metros x Altura en metros x 19 Por ejemplo, si mides 1,62 metros tu peso saludable mínimo será 
1,62 x 1,62 x 19 = 49,86 kg 


El peso saludable de una persona que mida 1,62 estaría entre 65,61 y 49,86 kg. 









Se ha demostrado


que las personas obesas


mueren más jóvenes


que aquellas


que tienen un peso


saludable.
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¿POR QUÉ ENGORDO?



Si te sobra peso es porque a lo largo del tiempo tu cuerpo ha recibido más energía de la que necesitaba y, como no sabe desperdiciarla, la ha acumulado en forma de grasa. 


No te obsesiones con llegar a tu peso saludable ni te propongas convertirte de la noche a la mañana en una persona distinta; ve introduciendo cambios en tu vida para hacerla más saludable. 


Lo más importante es que no tires la toalla sin ni siquiera haberlo intentado. No te autoconvenzas de que no eres capaz de perder peso y de cuidarte, porque todo el mundo puede hacerlo. Por muchos kilos que te sobren, nunca es tarde para perder peso.



Sobre todo, no te resignes. El exceso de peso te está afectando a la salud y para remediarlo tienes todo el futuro por delante. No te pido grandes esfuerzos pero sí que lo intentes, porque merece la pena. Y recuerda que lo único imposible es aquello que no intentas. 


LO QUE DE VERDAD TE ENGORDA

A medida que aumenta el número de personas con problemas de sobrepeso u obesidad, lo hace el número de remedios o de dietas milagrosas. Ante tanta información ya no sabemos distinguir lo verdadero de lo falso. Y es que de nutrición todo el mundo opina, aunque no tenga la más mínima formación. Si nos sobra peso lo primero que debemos preguntarnos es por qué engordamos. Esa misma pregunta se la han hecho un buen número de profesionales sanitarios y, tras revisar toda la información existente de una forma científicamente contrastada, han llegado a las siguientes conclusiones: 


1. DENSIDAD ENERGÉTICA. A más calorías, más peso. Cuanto más calóricos sean los alimentos que comas, más peso ganarás. Aunque parece evidente, todavía hay personas que lo ponen en duda. 


2. AMBIENTE OBESOGÉNICO. La dificultad para acceder a productos saludables como frutas o verduras frente a alimentos más elaborados y más calóricos favorece el aumento de peso. 


3. COMER FUERA DE CASA. Las personas que recurren al fast food, o comida rápida, más de una vez por semana tienen más probabilidad de coger peso. 


4. TAMAÑO DE LAS RACIONES. La disponibilidad de raciones de comida cada vez mayores predispone a comer más cantidad. El tamaño sí importa. 


5. SEDENTARISMO. La falta de ejercicio físico favorece el aumento de peso y la obesidad. 












Para perder peso,


a tu cuerpo


le tienen que faltar


calorías.







¿QUÉ HAGO MAL?



Ésta es la pregunta que más se repite cuando se intenta perder peso sin conseguirlo. La respuesta suele ser siempre la misma. Tal vez no estés haciendo nada mal. Simplemente puede que lo que haces no sea suficiente.



Cuando te sobra peso es porque tu cuerpo ha recibido más cantidad de alimentos o de bebidas de los que necesitaba. Este exceso de calorías ha podido ser constante a lo largo del tiempo, o puntual por alguna circunstancia especial: estrés, embarazo, falta de ejercicio, problemas personales… Como nuestro organismo es incapaz de desperdiciar energía, la almacena en forma de grasa. 


No se trata sólo de comer sano y de hacer un poco de ejercicio. Por mucho que tú comas sano y te muevas, si la energía que recibes a través de la comida o la bebida es similar a la que estás gastando, a tu cuerpo no le hará falta «echar mano» de las reservas, es decir, de la grasa, y tu peso seguirá igual. 


Es cierto que muchas personas no consiguen perder peso aunque coman poco. Seguramente porque, aunque coman poca cantidad, a veces ingieren más calorías de las que piensan. Pero también es verdad que muchas veces «acostumbramos» a nuestro cuerpo a comer poco y él consigue mantenerse cada vez con menos cantidad de comida. 


NUESTRO CUERPO ESTÁ DISEÑADO PARA SOBREVIVIR

Por mucho peso que te sobre, tu cuerpo no es capaz de «reconocerlo» ni de ponerle remedio. El adelgazamiento es una agresión para nuestro organismo y éste se defiende de él como puede. 


Por eso es importante adelgazar comiendo sano y comiendo menos, pero dentro de unos límites. Recuerda que los alimentos no sólo nos hacen engordar. Su función principal es nutrirnos y dar a nuestro cuerpo todo lo que necesita para vivir y para funcionar correctamente. 


Por eso, si crees que lo estás haciendo bien —alimentos sanos, dieta variada y poca cantidad— y no pierdes peso, mi consejo es que no reduzcas más la energía que entra y te centres en aumentar la energía que gastas. En dos palabras: haz ejercicio.



Con el ejercicio, además de aumentar el gasto calórico, vas formando músculo y, por lo tanto, aumentas el metabolismo basal. El ejercicio es fundamental para tu salud, es ideal para perder peso más rápido y también es fundamental para evitar volver a coger el peso perdido. 


No te pongas excusas.


Todo el mundo puede perder peso y tú también puedes hacerlo.


El exceso de peso no suele deberse sólo a comer mucho,


sino principalmente a comer mal.




Aunque seguimos echando la culpa de nuestros kilos a alimentos tan saludables como el pan, las patatas o las legumbres, lo cierto es que, a pesar de que su consumo está disminuyendo, el número de personas con sobrepeso y obesidad sigue aumentando. Si pensamos en cómo ha cambiado nuestra dieta en los últimos cincuenta años nos daremos cuenta de que hemos introducido en nuestra alimentación gran cantidad de productos nuevos. Hoy consumimos de forma habitual productos que en otros tiempos eran excepcionales y que se reservaban para ocasiones especiales por tres motivos principales: por su escasez, por su elevado precio o por el tiempo que requería hacerlos en casa. 


Actualmente, estos productos están al alcance de cualquiera de nosotros en gran cantidad, por poco precio y precocinados para que no tengamos que «perder» tiempo en hacerlos. 


La facilidad para obtener y consumir alimentos especialmente concebidos para agradar a la gente, junto con la falta de actividad física, es una de las principales causas del exceso de peso en la población actual. 


LOS ALIMENTOS QUE MÁS ENGORDAN

1. Refrescos y zumos con azúcar. 
2. Bollería y repostería industrial. 
3. Aperitivos salados: patatas, gusanitos, palomitas… 
4. Derivados cárnicos: salchichas, choped, paté... 
5. Platos precocinados: pizza, croquetas, nuggets… 
6. Bebidas alcohólicas. 
7. Postres lácteos con azúcar. 
8. Helados industriales. 
9. Salsas industriales. 








¿POR QUÉ FALLAN LAS DIETAS?



La mayoría de las personas con exceso de peso ha intentado perderlo en alguna ocasión, pero en la mayoría de los casos o no lo consigue o vuelve a recuperarlo con el tiempo. ¿A qué se debe esto? ¿Por qué, a pesar de existir tantas dietas, la mayoría fracasan? Voy a intentar explicártelo. 


1. LA TEMPORALIDAD DE LA DIETA. El primer error es pensar que una dieta empieza y acaba. Está claro que si pierdes peso porque cambias tu forma de comer y cuando consigues adelgazar vuelves a comer igual que antes, volverás a coger peso. Para mantener el peso, el cambio dietético debe permanecer en el tiempo. 


2. LA DIETA ES MUY ESTRICTA.  Insistiendo en el punto anterior, cualquier dieta que te haga perder peso a base de comer muy poca cantidad será dificil de seguir durante mucho tiempo; ni tu salud ni tu apetito te lo permitirán. Perderás peso, pero lo volverás a coger en cuanto vuelvas a comer como antes. 


3. DIETA MONÓTONA O RESTRICTIVA.  Una de las claves para perder peso de forma definitiva es conseguir cambiar los hábitos dietéticos de por vida. Si pierdes peso a base de eliminar algún grupo de alimentos o con combinaciones de alimentos restrictivas o poco habituales, no adquirirás un hábito dietético equilibrado ni serás capaz de comer de esa manera durante mucho tiempo sin que peligre tu salud. Esto es lo que sucede con las dietas hiperproteicas, las dietas disociadas o la mayoría de las «dietas milagro». Son estrambóticas en su composición y desequilibradas, por lo que es difícil seguirlas en el tiempo y no nos ayudan a cambiar nuestro patrón de alimentación. 


4. NOS OLVIDAMOS DEL EJERCICIO FÍSICO.  Es posible perder peso sólo reduciendo la comida, pero no es aconsejable. En general, las personas a las que le sobra peso tienen una predisposición genética y/o ambiental a comer más de lo que necesitan y a engordar más fácilmente. Si basamos el éxito de nuestra dieta sólo en reducir las cantidades, es probable que no lleguemos al objetivo por falta de constancia o que, si lo hacemos, vayamos aumentando progresivamente las cantidades de comida hasta que volvemos a recuperar los kilos. 


Sin embargo, con la práctica de ejercicio no sólo aumentamos la velocidad de la pérdida sino que podemos revertir nuestra tendencia a engordar, aumentando nuestro metabolismo basal e incluso modificando nuestra genética. 


5. CONTROLAR LA MOTIVACIÓN. Muchas dietas fracasan porque decidimos cambiar de estilo de vida en el momento menos apropiado. Es importante que estemos realmente convencidos de que queremos perder peso y de por qué queremos perderlo. 


Sólo una gran motivación puede hacer que seamos capaces de sobrellevar los momentos difíciles. Y, por supuesto, si vemos que no lo conseguimos, deberíamos pedir la ayuda de un profesional. 


Por eso, si no sólo quieres perder peso y te interesa sobre todo mantenerlo en el tiempo, sigue estos consejos y verás que esta vez será la definitiva. 


Debemos vigilar que nuestro estado de ánimo 


o nuestros sentimientos no sean


los que determinen lo que comemos.







¿POR QUÉ NOS SALTAMOS LA DIETA?



Es posible que tengas muy claro que te sobra peso y que tienes que perderlo. Sabes perfectamente lo que te conviene y lo que no, pero inexplicablemente acabas cayendo en la tentación. 


¿Cuántas veces te has comido algo sabiendo que estabas a punto de cenar o has ido a un restaurante convencido de no saltarte la dieta y has acabado comiendo el doble de lo habitual? 


Está claro que hay múltiples factores que nos influyen a la hora de «saltarnos la dieta». Pueden influir los nervios y las emociones, pero también nuestro cuerpo se defiende como puede de la falta de comida y nos puede jugar malas pasadas si no estamos prevenidos. 








LA GHRELINA PUEDE SER LA CULPABLE

Cuando estamos en ayunas y nuestro azúcar en sangre baja, nuestro estómago segrega una hormona que se llama ghrelina y que es, en gran parte, la responsable de que caigamos en la tentación y comamos lo que no debemos. 


¿QUÉ HACE LA GHRELINA?



1. AUMENTA LA IMPULSIVIDAD. La ghrelina no sólo hace que aumente nuestro apetito; también nos hace ser más impulsivos tanto a la hora de elegir como a la hora de cometer el exceso. Es decir, nos impulsa a comer y a elegir aquello que no nos conviene. 


2. ANULA NUESTRA VOLUNTAD. Aunque sepamos que lo que vamos a comer no nos conviene, parece que hay «algo» que nos impide resistirnos. Nuestro cerebro nos convence de que no pasa nada, de que un día es un día y de que no hay ningún problema si nos damos un capricho. 


3. REDUCE NUESTRA PACIENCIA. Necesitamos ese capricho y de forma inmediata. No importa si sabemos que en poco tiempo podremos calmar el hambre con algo más saludable. Queremos una gratificación de forma inmediata. 


4. ALTERA NUESTROS GENES. Se ha visto que los niveles elevados de ghrelina a largo plazo acaban alterando ciertos genes involucrados a nivel cerebral en la toma de decisiones y en la impulsividad. Mantén a raya tus niveles de ghrelina respetando tus comidas principales y comiendo algo saludable cada 3 horas para calmar tu apetito y evitar así que los niveles de esta hormona aumenten y anulen tu voluntad y tu capacidad de decisión. 









¿COMER TE HACE FELIZ?



Es evidente que necesitamos comer para vivir, y actualmente para comer sólo necesitamos abrir la nevera o la despensa. Pero tener este acceso a la comida no era tan fácil hace cientos o miles de años. 


Es lógico que estemos diseñados para que la comida nos guste y nos ponga contentos, ya que si no fuera así puede que no hubiéramos salido a buscarla o a producirla cuando no era tan fácil como hoy acceder a ella. 


Cuando tenemos hambre no nos sentimos bien y nuestro cerebro segrega hormonas y neurotransmisores que nos recuerdan que ha llegado la hora de buscar comida. De igual modo, cuando comemos, aumentan en nuestro cerebro sustancias que nos hacen sentir mejor, por lo que podemos decir que comer es un placer y nos hace sentir bien. 


Nuestro cuerpo agradece que lo mimemos y que le demos lo que necesita. Pero otra cosa muy distinta es cuando malacostumbramos a nuestro cerebro a recibir todo lo que se le antoja; en ese caso el placer es inmediato pero dura poco, ya que después llega el sentimiento de culpa por haber hecho algo que nos pedía la mente pero que verdaderamente nuestro cuerpo no necesitaba. 


Todos podemos recordar ese día que hemos llegado tarde, cansados de trabajar y muertos de hambre y nos hemos comido, sin ni siquiera sentarnos, todo lo que hemos encontrado. Sólo unos minutos después nos sentimos llenos y arrepentidos. Si además estamos intentando perder peso, vemos que un momento ha bastado para estropear el trabajo de toda la semana. En estos casos la comida deja de proporcionarnos felicidad. 


La comida nos hace felices siempre que no sea la responsable de que enfermemos. Comer lo que nos gusta y con las personas que nos apetece es un placer del que no debemos privarnos.  


Pero no nos engañemos, si nos sobra peso, nuestro cuerpo nos está avisando de que algo falla. Pongámosle remedio antes de que la comida pase de ser un placer a ser la causa de nuestros males.  


El mito del «gordito feliz»


es algo que actualmente


debemos desterrar.
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PRIMEROS PASOS



Los primeros pasos para perder peso son fundamentales para que consigas tu objetivo. Muchas personas desisten de perder peso antes de intentarlo porque no se creen capaces de alcanzar su objetivo; a veces nos sobran tantos kilos que pensamos que ya no tenemos remedio. 


No olvides que lo importante es tu salud y que para cuidarte tienes toda la vida por delante. Lo primero que te recomiendo es que calcules tu peso saludable, como te he explicado en el capítulo 1. Si te sobran unos kilos es porque has comido más de lo que has necesitado, y para perder esos depósitos de grasa, durante un tiempo, tendrás que comer un poco menos de lo que tu cuerpo necesita. 


Se tiende a pensar que lo mejor es seguir a rajatabla una dieta restrictiva intentando comer lo menos posible para perder peso rápidamente. Pues bien, ni esto es lo más recomendable, ni es lo más efectivo. 


Todo el mundo puede perder peso,


y tú también puedes conseguirlo.







1. ELIMINA ALIMENTOS NO INDISPENSABLES. No cambies drásticamente tus menús habituales. Simplemente elimina aquello que no sea fundamental y que sabes que te aporta muchas calorías, como son los refrescos, aperitivos salados, bollería y repostería, dulces, salsas… Intenta consumir alimentos frescos y de temporada y que no te falte la verdura. Cocina con poca grasa y evita platos muy elaborados. 


2. COME 5 VECES AL DÍA. Cuando estamos más de 3 horas sin comer los niveles de azúcar en sangre disminuyen y nuestro cuerpo manda señales de hambre al cerebro para que nos recuerde que tenemos que comer. Si comes 5 veces al día (desayuno, media mañana, comida, merienda y cena), evitas esas bajadas de azúcar y disminuyes así el apetito y la ansiedad por la comida. 


3. PONTE OBJETIVOS REALISTAS. No puedes pretender adelgazar en una semana todo lo que has engordado en los últimos años. Nuestro cuerpo no reconoce que le sobre peso y sólo lo perderá si con lo que comemos no le llega para cubrir las necesidades de energía que necesita. Es posible que estés haciendo las cosas bien y que te desesperes porque sólo has perdido 500 gramos en una semana. 


Lo primero que tienes que saber es cuánto cuesta perder 1 kilo. No puedes pretender perder mucho peso si a lo que comes no le añades un poco de ejercicio. Si quieres perder peso rápidamente, no centres tus esfuerzos en comer poco porque, como he dicho antes, no te servirá de mucho. Si quieres perder peso rápido, muévete. No importa lo que hagas, ya que siempre será mejor que no hacer nada. Puedes caminar o hacer sencillos ejercicios en casa. Lo importante es que te animes y que vayas aumentando poco a poco la intensidad del ejercicio. 













TODOS PODEMOS PERDER PESO



Hay tantas personas que intentan perder peso sin éxito que parece algo imposible; sin embargo, a perder peso se aprende. Ya sabemos que no somos todos iguales; nuestra genética y nuestros hábitos pueden predisponernos a coger más o menos peso, pero eso no quiere decir que no podamos perderlo. 


Estar en peso saludable es muy importante, ya que el exceso de peso nos está indicando que algo no va bien. Si te sobran kilos, debes eliminarlos; aunque la estética no te preocupe y aunque todavía no esté afectando a tu salud. Todo el mundo puede perder peso, sólo hace falta aprender cómo. 


Si necesitas perder peso, ya sabes que lo importante es que comas menos de lo que gastas. Pero no se trata de perder peso de cualquier forma y a cualquier precio. Debes perder peso comiendo menos pero sobre todo comiendo mejor. Piensa que lo que te interesa es perder peso para siempre y no sólo mientras estés a dieta. Es importante que adelgaces mejorando tu alimentación y adaptando las necesidades a tu gasto calórico, independientemente de tu peso, tu edad o tu sexo. 


Sigue estos cinco pasos para empezar a perder peso: 


1. CALCULA TU PESO SALUDABLE. Lo primero que debes saber es cuánto peso te sobra. El rango de peso saludable es amplio y depende de tu altura. Los médicos usamos una medida especial llamada índice de masa corporal, o IMC, para decidir quién está por debajo del peso normal, quién tiene un peso saludable, quién tiene sobrepeso y quién es obeso. Una persona obesa pesa demasiado para la estatura que tiene. En el capítulo 1 de este libro explico cómo calular el IMC. 


2. MEJORA TU ALIMENTACIÓN. Antes de empezar a perder peso piensa detenidamente qué alimentos o caprichos son los que te han hecho engordar y empieza a prescindir de ellos sustituyéndolos por alternativas menos calóricas y más sanas. Cambia los dulces por la fruta, los refrescos o el alcohol por el agua, los aperitivos salados por unos pocos frutos secos. 


3. ORGANIZA TU DIETA. Si estás comiendo más sano es posible que empieces ya a perder peso. Aun así, no se trata sólo de perder peso, sino de comer bien. Por eso es importante que organices tus menús semanales sobre una base de dieta saludable. 


4. HAZ EJERCICIO. El ejercicio es fundamental para la salud y te ayuda a perder peso. Por muchas limitaciones que tengas, siempre te puedes mover un poco más. Puedes empezar por hacer alguna tabla de ejercicios en casa; sé realista y busca una actividad que te resulte cómoda y divertida. 


5. CONTROLA TU PESO. Si ya estás comiendo sano y menos cantidad, deberías perder algo de peso cada semana. Evidentemente, cuanto más te sobre y más ejercicio hagas, más peso perderás. Si no es así, no te autoengañes y mejora tu dieta para que te falten calorías. Aprende a perder peso conociendo tu cuerpo y tus necesidades. Tu báscula no te engaña y si no se mueve, tienes que reducir calorías o moverte más. 


Lo que está claro es que aunque


no te muevas, si estás comiendo menos y mejor,


tienes que perder peso.











NO COMAS MENOS, COME MEJOR



Cada día son más las personas con exceso de peso y cada vez hay más información sobre alimentos, sobre dietas de adelgazamiento y sobre lo que nos conviene. Este exceso de información hace que al final nos liemos tanto que no sepamos ni qué comer. 


Mi consejo es que te olvides un poco de las calorías y del peso y que, en vez de dejar de comer, te alimentes un poco mejor. Para conseguirlo, te propongo estos cuatro pasos: 


1. CONSUME MÁS PRODUCTOS FRESCOS. Intenta consumir más productos de temporada e intenta llenar más tu nevera que tu congelador. Varía tus menús en función de la temporada; de esta manera consumirás más variedad de frutas y de verduras. Además, al ser productos locales, su recolección es más cercana en el tiempo, por lo que ganas en sabor y en precio. 


2. BEBE AGUA. Si tienes sed bebe agua y olvídate de refrescos o zumos, por muy light que sean. Déjalos para ocasiones especiales. Si te gusta la leche y la toleras tómatela, y si eres intolerante a la lactosa no la sustituyas por bebidas vegetales llenas de azúcares añadidos. Si tomas estas bebidas intenta al menos que no lleven azúcar. Para ello es fundamental que leas las etiquetas. 


3. REDUCE LOS PRODUCTOS ENVASADOS. Si al final del día tu basura está llena de bolsas, paquetes o cajas, es posible que tengas que cambiar bastante tus costumbres. Haz un viaje imaginario al pasado e intenta evitar muchos de los alimentos que no se consumían tan frecuentemente hace cincuenta años. Se me ocurren unos cuantos: postres lácteos, galletas de todo tipo, salsas, zumos, panes especiales… Simplifica tu comida y reduce al máximo todo lo que no hayas elaborado tú. 


4. EVITA LOS ALIMENTOS INDUSTRIALES. La mayoría de los aperitivos salados y los dulces industriales tienen demasiadas calorías y muy pocos nutrientes. El problema es que cuando los comemos es casi imposible controlar la cantidad; por eso es mejor evitarlos. 


Generalmente los alimentos que más engordan son los que menos nos alimentan. Suelen ser ricos en grasa, azúcar y sal. No los consideres, pues, alimentos y tómalos como algo excepcional. 












CONSTRUYE TU PROPIA DIETA



Si necesitas perder peso, ya sabes que lo importante es comer menos de lo que gastas. Pero no se trata de perder peso de cualquier forma y a cualquier precio. Debes perder peso comiendo menos, pero sobre todo comiendo mejor. 


Piensa que lo que te interesa es perder peso para siempre y no sólo mientras estés a dieta. Por eso es importante que adelgaces mejorando tu alimentación y adaptando las necesidades a tu gasto calórico. Pero independientemente de tu peso, tu edad o tu sexo, hay unos mínimos que tu cuerpo necesita para vivir. No tienes que plantearte hacer una dieta de adelgazamiento, sino buscar una forma equilibrada de comer. 


PROTEÍNAS. Las cantidades de proteína animal (carne, pescado o huevo) que debes comer dependen principalmente de tu estatura y del ejercicio que hagas. Lo que está claro es que si quieres perder peso, debes olvidarte de los filetes de 300 gramos. En general, una ración de 100-150 gramos es más que suficiente, a no ser que midas más de 170 cm. Si es así, puedes aumentar la ración a unos 200 gramos. 


Las proteínas vegetales presentes en alimentos como las legumbres (lentejas, garbanzos, judías), la quinoa o la soja son una alternativa ideal y muy saludable en cualquier dieta. Como aportan además una buena cantidad de hidratos, es recomendable comerlas como plato único y cocinadas con verduras. 


HIDRATOS DE CARBONO. Aunque los hidratos de carbono han sido demonizados en casi todas las dietas, no son ni tan calóricos ni tan dañinos como los pintan. De hecho, los hidratos engordan por gramo igual que las proteínas. Lo que sí que hay que intentar es que los hidratos que comamos en su mayoría sean complejos: patata, pan, arroz o pasta integrales. No es igual de sano ni de saludable comerse 100 gramos de arroz integral que comerse 100 gramos de gominolas. Los hidratos de carbono complejos sacian más y tardan más en digerirse y en almacenarse en forma de grasa.



No hay que olvidar que los hidratos de carbono son fundamentales para un adecuado rendimiento en el deporte, ya que sin ellos es más difícil tener un adecuado aporte de glucógeno para los músculos. Eso sí, debes reducir las cantidades que consumes en función del ejercicio que hagas. Y si no te mueves, deberás reducirlos al máximo. 


GRASA. Muchos alimentos tienen ya grasa en su composición, por lo que si quieres perder peso debes reducir al máximo las cucharadas de grasa que añades. Lo ideal es que no uses más de 3 a 7 cucharadas de grasa al día. 


La grasa más saludable es la del aceite de oliva virgen, pero recuerda que todas las grasas aportan las mismas calorías. Una cucharada sopera de grasa equivale a unas 90 kilocalorías. Elige pues menús que sean apetecibles cocinados con poca grasa, como pueden ser los guisos, los asados, la plancha, las salsas de verduras… 


VERDURAS Y FRUTA. Las cantidades de verdura son casi ilimitadas, ya que en general aportan pocas calorías, agua, fibra y muchos nutrientes. Todas las verduras son recomendables y saludables y lo mejor es variar según nuestros gustos y lo que nos vaya ofreciendo el mercado. 


La fruta es otro alimento saludable por las vitaminas, los nutrientes y la energía que aporta. Al ser ricas en azúcar lo ideal para perder peso es limitar su consumo a 3-4 piezas al día. 


LÁCTEOS. Si no eres intolerante a la lactosa puedes tomar al día dos o tres raciones de lácteos. Entendiendo como lácteo leche, yogur y queso. No es necesario que sean desnatados. 


Un buen queso curado aporta más grasa pero es más nutritivo. Para perder peso es mejor tomar menos cantidad pero que el alimento sea de calidad. Evita siempre los productos light. Nada de postres lácteos ni preparaciones a base de leche ricas principalmente en azúcar y grasa. 


FRUTOS SECOS. Un puñadito (10 g) al día te aporta energía y grasas cardiosaludables. Son calóricos (500 kcal/100 g) pero muy nutritivos. Reduce pues su cantidad pero no los olvides. 









EL TRIÁNGULO SALUDABLE



Tanto si quieres como si no quieres perder peso, lo ideal al organizar tus menús es que intentes que en cada una de las comidas no te falte una ración de verdura o ensalada, una ración de proteína y una ración de hidratos de carbono. 


Si además quieres perder peso, deberías intentar que las cantidades de estos tres elementos fueran de más a menos: 


· Una buena ración de verdura.


· Algo menos de proteína.


· Muy poquita cantidad de hidrato.


· Una ración de fruta.











¿CUÁNTO CUESTA PERDER 1 KILO?



Para perder 1 kilo de grasa a nuestro cuerpo le tienen que faltar 7.000 kilocalorías. Por eso, lo primero que debes saber es que es prácticamente imposible perder 1 kilo de grasa al día. Si de un día a otro pesas 1 kilo menos será porque has perdido líquidos además de grasa. 


Y es que cuando nos pesamos, pueden existir variaciones de un día a otro, e incluso dentro de un mismo día. Nuestro peso no es algo fijo o estático y, por lo tanto, puede variar por muchos motivos a lo largo del día o de la semana. No pesamos igual por la mañana o por la tarde, si hemos comido o no, si hemos ido al baño o no, o incluso, en el caso de las mujeres, en función del día del ciclo menstrual. 


Por eso, si estás a dieta y quieres perder peso, lo que te interesa es perder grasa. Existen dietas mal llamadas «milagrosas» que consiguen que perdamos en una semana más de 2 kilos, pero no nos engañemos, porque seguramente la mayor parte serán líquidos, ya que sin ejercicio es muy difícil perder 2 kilos de grasa a la semana. 


Cuantos más kilos te sobren, más fácilmente puedes perder peso,


ya que tu gasto calórico basal es mayor.




A medida que vamos perdiendo peso nuestro gasto calórico disminuye y tenemos que ir reduciendo cada vez más lo que comemos para poder seguir perdiendo peso. Aun así, e independientemente de lo que se pese, lo ideal es combinar la dieta con ejercicio. Primero, porque el ejercicio es fundamental para la salud, y segundo, porque te ayuda a quemar más calorías. 


Como he dicho antes, perder 1 kilo de grasa al día es casi imposible, pero sí puedes conseguirlo cada semana. Para eso necesitas que a tu cuerpo le falten unas 1.000 kilocalorías diarias, por lo que, a no ser que te sobren muchos kilos, es difícil que lo consigas sólo con la dieta. 


La mejor manera de aumentar el gasto calórico es que compagines tu dieta con el ejercicio. Al fin y al cabo, no puedes ni debes dejar de comer, ya que los alimentos no sólo aportan calorías; también aportan nutrientes y dan la energía necesaria para vivir. Las dietas muy restrictivas son difíciles de mantener en el tiempo: te dejan sin energía y sin masa muscular y tienen un efecto rebote en cuanto las dejas. 











Para que a tu cuerpo


le falten calorías


sólo necesitas comer


menos y moverte más.







EL EJERCICIO



Para perder peso sólo tienes que dar el primer paso, es decir, moverte. Nuestro cuerpo está diseñado para moverse. 


Seguramente ya has intentado perder peso mil veces. Incluso es posible que lo hayas conseguido y luego hayas vuelto a recuperarlo. Pero si todavía te sobra peso, lo que seguramente esté fallando sea la falta de deporte. 


No te engañes: para perder peso rápido


y de forma saludable la dieta sola no basta.




La actividad física es fundamental para la salud y es recomendable para todo el mundo, independientemente del peso. Y es que la falta de actividad física o sedentarismo ha sido considerada por la Organización Mundial de la Salud como el cuarto factor de riesgo respecto a la mortalidad mundial. En otras palabras, el 6% de las muertes se podrían evitar si nos moviéramos más. Pues bien, teniendo en cuenta que el ejercicio es un tipo de actividad física planificada, estructurada, repetitiva y que te ayuda a perder peso, ha llegado el momento de que des el primer paso. 








1. CONVÉNCETE. Conociendo las ventajas que tiene el ejercicio físico es poco probable que te resistas a hacerlo. El ejercicio físico no sólo te ayuda a perder peso más rápidamente, sino que mejora el estado de ánimo, aumenta la capacidad cerebral y mejora la salud. 


2. NO TE PONGAS EXCUSAS. Todo el mundo puede hacer deporte. Ni la falta de tiempo, ni la economía, ni las limitaciones físicas son excusas válidas en nuestros días para no hacer ejercicio. Con voluntad todo el mundo puede adaptar el ejercicio a su vida. 


3. EQUÍPATE. Para hacer ejercicio no hace falta tirar la casa por la ventana. En cualquier tienda puedes comprar ropa y calzado para hacer deporte que se ajuste a tus necesidades y con la que te sientas bien. Es importante que la ropa sea cómoda, ligera y que permita la absorción de la humedad y una rápida evaporación del sudor. El calzado también debe ser cómodo y adaptado al ejercicio que vayas a hacer. 


Si no eres deportista, te sugiero que empieces apuntándote a algún tipo de actividad en grupo. De esta manera, aunque te falte fuerza de voluntad, los demás miembros del grupo y el monitor tirarán de ti. 


Para conseguir resultados es fundamental la constancia. Para ello lo mejor es que te organices y que elijas una hora fija para hacer deporte. Lo ideal es que hicieras deporte un mínimo de 5 días por semana. Sobre todo si quieres perder peso. Pero si no puedes, inténtalo al menos 3 veces por semana. 


Si te ves con fuerza de voluntad, siempre puedes empezar por hacer ejercicio en casa, aunque te recomiendo que lo alternes con otro tipo de actividad física.  





VENTAJAS DEL EJERCICIO FÍSICO



1. CONTROL DE PESO. El ejercicio te ayuda a perder peso o a mantener el que has perdido. Hacer ejercicio requiere energía y si no hay suficiente con la que obtienes de la comida, tus músculos usarán los depósitos de grasa. 


2. PREVENIR O MEJORAR ENFERMEDADES. La práctica regular de ejercicio mejora tus niveles de lípidos o «grasa» en sangre, ya que aumenta los niveles de colesterol bueno, o HDL, y disminuye los valores de triglicéridos. El ejercicio mejora o previene además, independientemente del peso, enfermedades como la diabetes tipo 2, la depresión, el infarto, ciertas demencias o el síndrome metabólico. 


3. MEJORA EL ESTADO DE ÁNIMO. Media hora de ejercicio es suficiente para que el cerebro produzca sustancias químicas que te ayudan a sentirte mejor y a relajarte. El ejercicio mejora además tu estado físico y, por lo tanto, tu autoestima. 


4. PROTEGE TU CEREBRO Y TU MEMORIA. La práctica de ejercicio estimula la producción del BDNF (factor neurotrópico derivado del cerebro), una proteína que estimula el crecimiento de las neuronas y protege las que ya tenemos. Estimula además las conexiones entre las neuronas, por lo que es fundamental para nuestra memoria y nuestro cerebro. 


5. MEJORA TU RENDIMIENTO FÍSICO. El ejercicio continuado mejora tu rendimiento cardíaco y pulmonar. Te ayuda a realizar de forma más eficiente y cansándote menos labores cotidianas como cargar la compra, jugar con los niños, subir escaleras, correr para no perder el autobús… 


6. TE AYUDA A DORMIR MEJOR. La práctica de ejercicio nos ayuda a relajarnos y nos cansa al mismo tiempo, lo que favorece que durmamos mejor. Una recomendación: no hagas ejercicio intenso justo antes de dormir. 


7. ESTIMULA EL DESEO SEXUAL. El ejercicio puede mejorar tu vida sexual ya que, además de mejorar el sistema circulatorio, puede ayudar a aumentar el deseo sexual en las mujeres y prevenir la impotencia en los hombres. 


Si tras leer todo esto te animas a hacer ejercicio, primero contacta con tu médico si no lo has practicado antes o si padeces alguna enfermedad. 
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Si comes más 


de lo que necesitas, 


tu cuerpo seguirá 


acumulando el exceso 


de energía 


en forma de grasa.







COME LO QUE NECESITAS



Nuestro cuerpo es un espejo de nuestros hábitos, y si comemos más o menos de lo que necesitamos, lo va a reflejar. Podemos echarle la culpa a nuestra genética, a nuestro estilo de vida o a nuestro metabolismo; pero....si a nuestro cuerpo le sobran kilos es porque ha recibido más comida de la que necesita.



Hay personas que siguen culpando de su gordura a su tiroides, a un embarazo o incluso a la menopausia. Es cierto que el cuerpo, y especialmente el de las mujeres, va cambiando a lo largo del tiempo y también es cierto que con los años se va perdiendo masa muscular y va aumentando la grasa. Aun así, estos cambios no son los responsables de un exceso de más de 5-10 kilos. 


Los problemas tiroideos son muy frecuentes en nuestra sociedad y sobre todo en las mujeres, pero no son los causantes del exceso de peso, y menos cuando están diagnosticados y tratados. Por lo tanto, deja de echar la culpa de tu peso a todo lo que te rodea y empieza a conocerte más a fondo. 


Tu cuerpo no es tan complicado. Si comes más de lo que necesitas, seguirá acumulando el exceso de energía en forma de grasa aunque a ti te parezca que «no has comido tanto». De la misma manera, si comes menos de lo que necesitas, irás perdiendo grasa y, por lo tanto, peso. 


Lo importante es que te observes y que empieces a comer lo que necesitas. Es posible que la cantidad de comida que necesitas al día te parezca poca o mucha, pero tu cuerpo no te engaña. Aprende a escucharlo y a cuidar de él porque el peso no es sólo una cuestión de estética. 





¿QUÉ ES COMER BIEN?



La dieta es el conjunto de sustancias alimenticias que un ser vivo toma cada día, independientemente de si quiere o no perder peso. Lo que no tenemos muy claro es que comer bien y de forma equilibrada es fundamental, nos sobre o no peso. 


Estamos tan acostumbrados a la palabra dieta que enseguida la asociamos al exceso de peso; sin embargo, la dieta debe variar en función no sólo del peso, sino también de la edad de la persona, de la actividad que realiza, de su estado de salud, de sus gustos, de sus creencias, de sus preferencias y de tantos otros factores. 


Lo que es indiscutible es que una dieta sana es beneficiosa para la salud. 


Una buena alimentación es aquella que, ajustándose a tus gustos, te proporciona todos los nutrientes y la energía que tu cuerpo necesita; sin excesos y sin carencias. 











APRENDE A COMER



Si quieres llevar una vida sana, es fundamental que organices tu dieta. Sólo de esta manera la adaptarás a tus gustos, tu tiempo y tu bolsillo. Aunque no lo creas, sabes mucho más de nutrición, de dieta y de cocina de lo que imaginas.



Es importante que cuando elabores tu dieta lo hagas con sentido común y con lógica. Esto es esencial para sentar las bases de una alimentación saludable. 








RECOMENDACIONES PARA COCINAR CON LÓGICA



Planifica lo que vas a cocinar durante la semana y apunta qué alimentos te harán falta para ello. Acude al mercado o al supermercado sabiendo qué alimentos necesitas realmente. 


1. COMPRA Y LUEGO COCINA. Una vez que has pensado qué comerás cada día de la semana y tengas todo lo necesario, es hora de meterte en la cocina. 


2. A COCINAR SE APRENDE COCINANDO. Ponte un delantal y ¡manos a la obra! No te desanimes si la primera vez no consigues que te quede bien la receta que deseabas. Seguramente aprenderás cómo tienes que hacerlo para la próxima vez. Para ayudarte a empezar, al final de este libro he incluido varias recetas saludables sencillas de seguir. 


3. CON POCO TIEMPO BASTA. Existe una gran variedad de platos que pueden elaborarse de forma rápida y que nos pueden aportar todos los nutrientes que necesitamos. Elaboraciones sencillas y rápidas no están reñidas con comer bien. Por ejemplo, en 2 minutos tienes un tartar de tomate con aguacate, y en 20, un pescado al horno con verduras. 


4. ADMINISTRA Y CONTROLA EL TIEMPO. Organiza todos los pasos que debes seguir para elaborar tus platos y evitar así tiempos muertos. Un ejemplo sencillo sería precalentar el horno o poner el agua para hervir mientras estás preparando los ingredientes. 


5. TÉCNICAS SIMPLES. Técnicas culinarias sencillas te proporcionan resultados magníficos: la plancha, el horno, el microondas o los escaldados te permiten elaborar platos sabrosos en muy poco tiempo. 


6. USA ALIMENTOS PREPARADOS. La industria pone a nuestra disposición una gran variedad de alimentos sometidos ya a un primer proceso de elaboración. Pueden usarse para obtener platos exquisitos y ahorrarnos tiempo. Por ejemplo, legumbres enlatadas o congeladas, verduras congeladas, ensaladas lavadas y listas para añadirles lo que quieras… Utilízalos si dispones de poco tiempo. Con ellos puedes elaborar platos sencillos y sanos. 


7. HAZ UN FONDO DE DESPENSA. Te recomiendo que tengas en la nevera y en la despensa alimentos útiles para cuando tengas un apuro. La pasta, las conservas de pescado o moluscos, los vegetales, el arroz o las legumbres sirven para elaborar en poco tiempo platos saludables. 


8. COCINAR ES COSA DE TODOS. Involucra a todos los miembros de la casa en la cocina. Deja que tus niños pequeños manipulen los alimentos, pues eso les permitirá estar en contacto con ellos y que tengan mayor disposición a probarlos. Estando contigo en la cocina podrán conocer mejor los alimentos y cómo elaborarlos, y por lo tanto en el futuro serán capaces de llevar una dieta más saludable. 












LA DIETA EQUILIBRADA



En una dieta sana las calorías deben ser las adecuadas para mantener el peso. En caso de que exista sobrepeso, o si hace falta recuperarlo cuando se está por debajo del mínimo peso saludable, mi consejo es que, en vez de hacer tanto cálculo calórico, se tenga más en cuenta lo que dice la báscula. Si quieres perder peso, deberás comer menos y moverte más. Y si lo estás haciendo bien, los resultados se verán en tu peso. Recuerda que para perder peso debes comer menos calorías de las que necesitas, así como aumentar el gasto calórico con ejercicio físico.



Cualquier dieta sana debe tener hidratos de carbono, proteínas, grasa y suficientes minerales y vitaminas. Ésta es mi guía para seguir una dieta saludable: 


1. CONSUME A DIARIO FRUTA Y VERDURA. Al menos 5 raciones al día. La fruta y la verdura, además de minerales y vitaminas, nos aportan fibra. Las personas que consumen más verdura y más fruta tienen menor riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares o cáncer y tienen una menor tasa de mortalidad en general. 



2. TOMA CEREALES INTEGRALES. Sustituye el pan, el arroz o los cereales azucarados por sus homólogos integrales, que te aportan más fibra y más nutrientes. Reduce al máximo el consumo de cereales refinados, ya que se han asociado a un mayor aumento de peso en el tiempo. 


3. MEJORA LA CALIDAD DE LAS PROTEÍNAS. Reduce el consumo de carne roja y de carnes procesadas y aumenta el consumo de otras proteínas más saludables como las vegetales, las del pescado o el huevo. 


La cantidad de proteína que cada adulto necesita depende de la constitución y del ejercicio que se realice. En general, una porción de carne o de pescado del tamaño de la palma de tu mano es suficiente. En los niños la cantidad varía en función de la edad y del peso y es importante asegurarse de no darles más de lo que necesitan, ya que un exceso de proteína en la infancia puede predisponer al exceso de peso en la edad adulta. 


4. CONSUME GRASAS SALUDABLES. Elimina de tu dieta los productos con grasas trans o parcialmente hidrogenadas y usa para cocinar y aliñar grasas más saludables, como la del aceite de oliva virgen. Consume además alimentos ricos en grasas saludables, como el pescado azul o los frutos secos. La grasa te aporta calorías, por lo que debes limitar su consumo pero nunca eliminarla de tu dieta, ya que es buena para tu salud y necesaria para tu cerebro. 


5. ELIGE LOS LÁCTEOS QUE CONSUMES. Si no eres intolerante, consume leche, yogures y queso, pero evita todos los derivados que te aportan grasa, azúcar y aromas artificiales. 


6. LIMITA EL CONSUMO DE SAL. Tomar menos de 5 g (una cucharadita pequeña) de sal al día mejora tu salud cardiovascular y reduce la mortalidad. Controla pues la sal que añades a los alimentos y pon especial atención a la sal que llevan los productos envasados como salsas, aperitivos salados, etcétera. 


7. LIMITA EL CONSUMO DE REFRESCOS. Tanto si llevan azúcares añadidos como si no, cada vez hay más evidencias de que lo mejor para beber es el agua. Considera el resto de las bebidas como algo excepcional. 


8. EVITA LOS PRECOCINADOS. Siempre que puedas cocina tanto tus platos dulces como salados y, si los compras ya hechos, analiza siempre la etiqueta para elegir el más saludable. 









EJEMPLO DE DIETA EQUILIBRADA



DESAYUNO

Una fruta, medio vaso de leche o un yogur natural; 20-40 g de pan. Intenta que el pan sea fresco, de panadería y no de molde o similar. Mejor si es integral. Pero integral de verdad. Puedes sustituir el pan por otro hidrato, pero si eliges cereales intenta que no tengan azúcar añadido. Una loncha de jamón serrano o una porción de queso o medio aguacate. 


MEDIA MAÑANA

Medio vaso de leche o un yogur natural y una fruta o una fruta y 5 nueces o almendras o cacahuetes (no fritos) o avellanas. (Al final del libro encontrarás varias ideas de aperitivos saludables con menos de 100 calorías.) 








COMIDA Y CENA

Verdura y/o ensalada; 150-200 g de pescado o 100-150 g de carne o un huevo grande. 20-40 g de pan; se puede sustituir por una patata o por un puñado de arroz, de pasta o de legumbres. Una o dos veces por semana, legumbres como plato único y cocinadas con verduras y una ensalada. 


MERIENDA

20-40 g de pan con unos 30 g de jamón o atún al natural o caña de lomo. O un yogur natural y 5 frutos secos. 











CONOCE LOS ALIMENTOS

5










ES IMPORTANTE ESTAR INFORMADO



Para estar sano y alcanzar un peso saludable es importante comer bien. Y para ello es imprescindible conocer los alimentos. Sólo con la información adecuada puedes construir tu propia dieta. 


Una mínima base de nutrición te ayudará a desterrar mitos como que el pan engorda más por la noche o que ciertas combinaciones de alimentos están prohibidas. 


Lo primero que debe quedarte claro es que los alimentos contienen en distintas proporciones hidratos de carbono, proteínas y grasas, así como otros nutrientes, como vitaminas o minerales y agua. 


Voy a empezar explicando los distintos alimentos y cuál es su función en el organismo. 


Hay tres grandes grupos de nutrientes. Todos ellos pueden tener distintas cantidades de minerales, vitaminas o fibra: 


1. HIDRATOS DE CARBONO

2. PROTEÍNAS

3. GRASAS










HIDRATOS DE CARBONO



Los hidratos de carbono se encuentran principalmente en alimentos de origen vegetal como los cereales (arroz, trigo, avena, centeno...), frutas, verduras y legumbres, aunque también se encuentran en alimentos de origen animal como la leche. 


Cuando comemos alimentos ricos en hidratos de carbono, nuestro organismo los utiliza para obtener energía. Esta energía la obtiene con mayor o menor facilidad dependiendo del tipo de hidrato de carbono que tomemos. Un gramo de hidratos de carbono aporta unas 4 kilocalorías. 


TIPOS DE HIDRATOS DE CARBONO



Los hidratos de carbono se diferencian en simples y complejos dependiendo de la cantidad de moléculas de azúcares o glúcidos que contengan. Si tienen menos de 10 moléculas los denominamos simples, y si tienen más de 10, complejos. 


Lo aconsejable para la salud es que al menos el 50% de la energía que recibimos de los alimentos proceda de los hidratos de carbono. Pero lo ideal es que estos hidratos sean principalmente complejos y sólo el 10% sean simples, en su forma natural y no en forma de azúcares añadidos. 


1. HIDRATOS DE CARBONO SIMPLES O AZÚCARES

Los hidratos de carbono simples tienen sabor dulce y se absorben rápidamente, ya que pueden pasar a través de la pared del tracto digestivo sin ser modificados por las enzimas digestivas. Esto hace que aumenten más rápidamente los niveles de glucosa (azúcar) en sangre cuando los consumimos. 


Estos hidratos se pueden encontrar de forma natural en muchos alimentos: 


· La glucosa se encuentra en la fruta, en la batata, en la cebolla y en otros vegetales. Forma parte, con la fructosa, del azúcar de mesa. Es la sustancia en la que se convierten muchos otros hidratos tras hacer la digestión. 


· La fructosa es el azúcar de la miel y de la fruta. Una molécula de fructosa y otra de glucosa forman el azúcar de mesa que consumimos habitualmente. 


· La galactosa se encuentra en la leche. Una molécula de galactosa y una de glucosa forman la lactosa, que es el azúcar que encontramos en la leche. 


2. HIDRATOS DE CARBONO COMPLEJOS

El principal hidrato de carbono complejo que somos capaces de digerir es el almidón. Los alimentos ricos en este tipo de hidratos de carbono son los cereales como el arroz, el maíz, la avena, el trigo o aquellos fabricados con harinas, como el pan o la pasta. Son ricos también en almidón los tubérculos, como la patata o la yuca, y las legumbres. 


El almidón es un hidrato de carbono complejo que necesita un proceso de digestión más lento, ya que nuestro organismo necesita romper esta gran molécula en otras más sencillas y pequeñas que pueden ser absorbidas por el intestino. 


Al ser de digestión más lenta, hace que nuestro cuerpo se sienta saciado más tiempo cuando los consumimos. Al igual que los anteriores, aportan 4 kilocalorías por gramo. 


¿CÓMO UTILIZA NUESTRO CUERPO LOS HIDRATOS?

El organismo suele utilizar la energía que aporta este grupo de hidratos de carbono para la realización de actividad física o como reservorio ante cualquier necesidad. La glucosa se oxida para producir energía, calor y dióxido de carbono, que se elimina con la respiración. 


De hecho, los azúcares que no utilizamos para producir energía se almacenan en parte en forma de glucógeno. El glucógeno se acumula en el hígado y en los músculos y es fundamental para un rendimiento adecuado en el deporte. De ahí la importancia de no eliminarlos de nuestra dieta, y en especial si realizamos actividad física. 


Si consumimos más hidratos de carbono, ya sean simples o complejos, de los que necesitamos en relación con nuestra actividad física, acaban almacenándose en forma de grasa en el tejido adiposo. 







ALIMENTOS RICOS EN HIDRATOS DE CARBONO



Los alimentos que contienen más hidratos de carbono son los cereales, la fruta y las verduras y hortalizas. 


1. CEREALES

Los cereales son alimentos ricos en hidratos de carbono complejos y, por lo tanto, una buena fuente de energía. 


En muchas dietas de adelgazamiento, los hidratos de carbono están casi totalmente prohibidos. Sin embargo, los cereales como el arroz o los alimentos ricos en cereales como la pasta o el pan son muy nutritivos y no es recomendable eliminarlos de la dieta. Si quieres perder peso, no los suprimas, controla la cantidad que comes.



Te recuerdo que siempre que puedas es mejor que consumas los cereales en su forma integral, ya que te aportan más fibra y más vitaminas. La cantidad de hidratos que puedes comer varía en función del ejercicio que hagas y de la cantidad de peso que quieres perder. 


Lo que sí te aconsejo es que no los suprimas, ya que te dan energía y hacen que tus músculos tengan las reservas suficientes para rendir al máximo. 





	 APORTE CALÓRICO DE LOS CEREALES Y DERIVADOS 
	   	   
	  
	 Kcal *
	 Fibra *

	 Arroz blanco  	 354  	 0,3  
	 Arroz integral  	 350  	 1,2  
	 Avena  	 367  	 8  
	 Cereales con chocolate tipo Choco Krispis 
	 358  	 0,8  
	 Cereales de desayuno con miel, tipo Smacks 
	 386  	 1,4  
	 Copos de maíz, tipo Corn Flakes 
	 350  	 1,4  
	 Frostis 
	 355  	 1  
	 Arroz inflado, tipo Krispis 
	 351  	 0,9  
	 Harina de maíz  	 349  	 3,9  
	 Harina de trigo integral  	 340  	 10  
	 Harina de trigo refinada  	 353  	 4  
	 Pan de centeno  	 241  	 13  
	 Pan de trigo, blanco  	 255  	 4  
	 Pan de trigo, integral  	 239  	 9  
	 Pan de molde blanco  	 233  	 2,7  
	 Pan de molde integral  	 216  	 8,5  
	 Pasta  	 368  	 2  
	 Sémola de trigo  	 368  	 3,9  
	 Harina de tapioca  	 368  	 0,5  
	   	   	   
	  *Kcal = Kilocalorías por 100 g de parte comestible *Fibra = Fibra en g 	   	   









2. VERDURAS Y HORTALIZAS

Las verduras y hortalizas no deben faltar en ninguna dieta, independientemente de si quieres adelgazar o no, ya que nos aportan vitaminas, minerales, fibra y muchas sustancias beneficiosas para la salud. 


Las hemos incluido en el grupo de los hidratos de carbono, aunque los aportan en pequeña cantidad. 


Está más que demostrado que las personas que consumen fruta y verdura a diario tienen menos probabilidad de tener diversas enfermedades como cáncer, diabetes, enfermedades cardiovasculares u obesidad. 


Al tener en su composición una gran cantidad de agua, las verduras y las hortalizas no nos aportan muchas calorías, por lo que son ideales y muy recomendables para cualquier persona y especialmente si quieres perder peso. 





Como muchas personas tienen dudas sobre si unas verduras engordan más que otras, en esta tabla podéis consultar el aporte calórico de 100 gramos de verdura y hortalizas sin cocinar, así como la cantidad de fibra y de hidratos de carbono que contienen. 


	 CALORÍAS DE LAS VERDURAS Y HORTALIZAS 
	   	   	   
	  
	 Kcal *
	 Fibra *
	 HC *

	 ACELGA  	 33  	 1,6  	 5  
	 AJO  	 139  	 2,1  	 28  
	 ALCACHOFA  	 64  	 1,5  	 12  
	 APIO  	 20  	 2  	 3,7  
	 BERENJENA  	 29  	 2  	 5,5  
	 BRÓCOLI  	 34  	 2,6  	 7  
	 CALABACÍN  	 31  	 1,3  	 6  
	 CALABAZA  	 24  	 2  	 5  
	 CEBOLLA  	 47  	 1,7  	 10  
	 COL O REPOLLO  	 28  	 2  	 4,3  
	 COLIFLOR  	 30  	 2  	 4,9  
	 ESPINACAS  	 32  	 6  	 3,6  
	 JUDÍAS VERDES  	 39  	 3  	 7  
	 LECHUGA  	 18  	 1,5  	 2,9  
	 NABOS  	 29  	 2  	 6  
	 PEPINO  	 12  	 0,5  	 2  
	 PEREJIL  	 55  	 1,8  	 8  
	 PIMIENTO  	 22  	 1,5  	 3,8  
	 PUERROS  	 42  	 3  	 7,5  
	 RÁBANOS  	 20  	 1,6  	 4,2  
	   	   	   	   
	  *Kcal = Kilocalorías por 100 g de parte comestible 	   	   	   
	  *Fibra = Fibra en gramos (por 100g) 	   	   	   
	  *HC = Hidratos de carbono (por 100g) 	   	   	   









3. LA FRUTA  
Hay infinidad de mitos sobre lo mucho o lo poco que engorda la fruta. Lo primero que quiero aclarar es que la fruta es un alimento saludable y recomendable en cualquier dieta, ya que aporta fibra, vitaminas e hidratos de carbono simples. 





	 CALORÍAS Y FIBRA DE LA FRUTA 
	   	   	   
	  
	 Kcal *
	 Fibra *
	 HC *

	 ALBARICOQUE  	 44  	 2  	 10  
	 CAQUI  	 64  	 1,3  	 17,2  
	 CEREZAS  	 77  	 2  	 17  
	 CHIRIMOYA  	 78  	 1  	 18  
	 CIRUELA  	 44  	 1  	 10  
	 COCO  	 646  	 14  	 16  
	 FRAMBUESAS  	 40  	 6  	 8  
	 FRESAS  	 36  	 2  	 7  
	 GRANADA  	 65  	 0,2  	 14,8  
	 HIGOS  	 80  	 3  	 18  
	 KIWI  	 51  	 2,1  	 9,2  
	 LIMÓN  	 39  	 2,8  	 9  
	 MANDARINA  	 40  	 2  	 9  
	 MANGO  	 57  	 1,7  	 12,4  
	 MANZANA  	 52  	 2  	 12  
	 MELOCOTÓN  	 52  	 2  	 1  
	 MELÓN  	 31  	 1  	 6,5  
	 MEMBRILLO  	 33  	 1,9  	 7,3  
	 NARANJA  	 44  	 2  	 9  
	 NECTARINA  	 64  	 2  	 17,1  
	 NÍSPERO  	 97  	 1,7  	 23  
	 PAPAYA  	 45  	 0,8  	 10,3  
	 PERA  	 61  	 2  	 14  
	 PIÑA  	 51  	 2,1  	 9,2  
	 PLÁTANO  	 90  	 3  	 20  
	 POMELO  	 30  	 0,5  	 6  
	 SANDÍA  	 30  	 0,6  	 6,7  
	 UVA  	 81  	 0,5  	 17  
	   	   	   	   
	  *Kcal = Kilocalorías por 100 g de parte comestible 	   	   	   
	  *Fibra = Fibra en gramos 	   	   	   
	  *HC = Hidratos de carbono 	   	   	   



BENEFICIOS DE COMER VERDURAS



¿Quién no se ha preguntado alguna vez «Y ahora ¿qué como?» Ya tienes la respuesta: si no sabes qué comer, elige siempre verdura. Además de ser un alimento que aporta muy pocas calorías —suelen tener menos de 70 kcal cada 100 g—, aporta infinidad de beneficios para tu salud. Las verduras, junto con las frutas, son los alimentos que más agua proporcionan al cuerpo. 


1. NOS APORTAN VITAMINAS. Polifenoles, fitoquímicos y minerales específicos mucho más efectivos que cualquier suplemento vitamínico que nos vendan. Contienen antioxidantes, que nos protegen del envejecimiento celular más que cualquier crema o pastilla. 


2. SON ANTICANCERÍGENAS. Poseen sustancias con efectos beneficiosos para prevenir el cáncer y para mejorar su pronóstico si ya te lo han diagnosticado. 


3. POSEEN UN ALTO CONTENIDO EN FIBRA. Tienen, por lo tanto, un importante poder saciante, ideal en cualquier dieta de adelgazamiento. Además, un aporte adecuado de fibra es fundamental para tu salud. 


Se ha demostrado que las personas que consumen habitualmente verduras tienen menos riesgo de padecer enfermedades del corazón y diabetes tipo 2, así como de tener obesidad. Las verduras, junto con las frutas, son fuente casi exclusiva de vitamina C. Según recomendación de la OMS, un consumo suficiente de verdura podría salvar hasta 1,7 millones de vidas cada año. La ingesta insuficiente de verdura es uno de los diez factores principales de riesgo de mortalidad a escala mundial. Para esta organización, la ingesta insuficiente de frutas y verduras causa en todo el mundo aproximadamente un 19% de los cánceres gastrointestinales, un 31% de las cardiopatías isquémicas y un 11% de los accidentes vasculares cerebrales.  











¿EL AZÚCAR ES VENENO?



Actualmente todo el mundo critica el azúcar, pero ¿realmente el azúcar es veneno? El problema del azúcar no está en su uso, sino en su abuso. En menos de cien años hemos pasado de consumir 5 kilos de azúcar por persona y año a consumir más de 70.



El azúcar favorece la obesidad, ya que hace que se incremente el aporte calórico. Un consumo excesivo de azúcar aumenta el riesgo de padecer caries dental, síndrome metabólico y diabetes tipo 2. La Organización Mundial de la Salud recomienda tomar menos del 10% de la ingesta calórica total. Esto significa que una mujer que consuma unas 2.000 kcal al día no debería tomar más de 50 gramos (unas 200 kcal) de azúcar al día, que equivalen a 10 cucharadas rasas soperas de azúcar, o a unas 12 cucharaditas rasas de café, o a 5 sobres de azúcar. Esta recomendación es especialmente importante para los niños, en los cuales se recomienda que se disminuya un 5% más la ingesta de azúcar. 



Se ha visto que una reducción por debajo del 5% de la ingesta calórica total produciría beneficios adicionales para la salud de los niños. Si hablamos, por lo tanto, de un niño de unos 6 años que necesite al día unas 1.500 kcal, el consumo recomendado de azúcar no debería sobrepasar los 19 gramos de azúcar al día, lo que equivale a menos de 5 cucharaditas de café o menos de dos cucharadas rasas soperas de azúcar. 


Hoy el consumo medio en España ronda los 100 g/día, el doble de lo que recomienda la OMS. Esto se debe a que más del 75% del azúcar que consumimos está en productos elaborados que no siempre tienen por qué ser dulces: salsa de tomate, embutidos, empanadillas… Sólo con la moderación puedes evitar que el azúcar sea para ti o para los tuyos un veneno.



REDUCE EL AZÚCAR EN TU DIETA



1. LEE LAS ETIQUETAS DE LOS ALIMENTOS. La industria alimentaria suele usarlo de manera frecuente en sus productos, por lo que es importante que investigues si los alimentos que compras envasados tienen más o menos azúcares añadidos. Cuidado con los alimentos considerados «bajos en grasa», ya que les suelen añadir azúcares. ¡Estad atentos!, hay muchos productos elaborados que pasan desapercibidos y a los que se han añadido grandes cantidades de azúcar. Busca en la etiqueta «azúcares añadidos».



2. NO AÑADAS AZÚCAR DE FORMA HABITUAL. Degusta los alimentos con su sabor original. No abuses tampoco de los edulcorantes. Utiliza el azúcar con menos frecuencia y en menor cantidad. 


3. EVITA LOS SIGUIENTES ALIMENTOS: caramelos y golosinas, bollería y productos precocinados, frutas en almíbar, zumos de frutas industriales, bebidas azucaradas, alimentos light o bajos en grasa, lácteos azucarados como las natillas o los flanes… 


4. BEBE AGUA EN LUGAR DE REFRESCOS. Éstos contienen en su composición una alta cantidad de azúcar. Por ejemplo, una lata de refresco puede llegar a contener hasta 40 g de azúcar, casi el límite de la cantidad de azúcar que se debería consumir a diario. 


5. SI TIENES HIJOS, PREOCÚPATE POR SU ALIMENTACIÓN. En la mayoría de los alimentos destinados a esta población el exceso de azúcares es evidente. Evita que tomen todos esos alimentos que están destinados a ellos y que contienen una gran cantidad de azúcar, y por supuesto de calorías; alimentos como las galletas, bollería industrial, cereales con miel o chocolateados, batidos, refrescos y zumos industriales. 











PROTEÍNAS



Las proteínas son fundamentales en cualquier dieta equilibrada. Sus funciones en nuestro cuerpo son variadas y tan esenciales como la formación de hormonas, el desarrollo muscular o la participación en nuestro sistema defensivo. 


Lo ideal es que el consumo diario sea de unos 0,8 gramos de proteína por cada kilo de peso. Es decir, si pesas 60 kilos necesitarás cada día unos 48 gramos de proteína. 


La proteína es uno de los nutrientes que más en cuenta deben tener los deportistas que buscan desarrollar su masa muscular. Un déficit proteico en deportistas podría llevar a no generar la máxima potencia muscular. 


Las proteínas pueden ser animales o vegetales, dependiendo del alimento del que las obtengamos. 


Las proteínas animales suelen estar en alimentos que contienen también grasa en mayor o menor proporción. 


Las proteínas vegetales no aportan tanta grasa pero suelen ser ricas también en hidratos de carbono. 


PROTEÍNAS ANIMALES



1. CARNE

Las últimas recomendaciones sobre grasa y dieta saludable nos recuerdan que hay que reducir el consumo de grasa saturada y, por tanto, el consumo de carne. Aun así, no todas las carnes son iguales. 



Si te gusta la carne, puedes consumirla ocasionalmente, ya que es una buena fuente de proteínas de alta calidad. Además, te aporta vitamina B y minerales como el hierro, de fácil absorción, zinc, fósforo, magnesio y selenio. 


Para que puedas elegir las que más te convienen te facilito una tabla en la que puedes ver la cantidad de proteína que aportan 100 gramos de distintas carnes y, además, cuánta grasa tienen y de qué tipo. Limita al máximo las carnes procesadas, como las salchichas o los patés industriales. 


Intenta siempre limitar el consumo de aquellas con más grasas saturadas, ya que son las que se relacionan con mayor riesgo cardiovascular. Se aconseja no tomar más de unos 15-20 gramos de estas grasas al día. Sin embargo, las grasas mono o poliinsaturadas no aumentan tu riesgo cardiovascular. 


Eso sí, cuanta más grasa tenga la carne, más calorías te aporta, como puedes comprobar en la siguiente tabla: 


	 CARNES 
	 Kcal *
	 P *
	 GS *
	 GM *
	 GP *

	 (100 g)  	   	   	   	   	   
	 Chuleta de cerdo  	 330  	 15  	 12  	 13  	 2,2  
	 Lomo de cerdo  	 208  	 16  	 12  	 13  	 2,2  
	 Solomillo de ternera  	 168  	 19  	 3,4  	 5,5  	 0,2  
	 Chuleta de ternera  	 330  	 15  	 12  	 13  	 2,2  
	 Pollo  	 121  	 20,5  	 1,4  	 1,9  	 0,6  
	 Pavo  	 223  	 31,9  	 3,3  	 2,4  	 3,1  
	 Chuletilla de cordero  	 215  	 18  	 8,4  	 7,3  	 0,9  
	 Pierna de cordero  	 248  	 17  	 9,4  	 7,3  	 0,9  
	 Salchicha de Frankfurt  	 315  	 20  	 9,2  	 11,5  	 2  
	 Jamón York  	 289  	 21  	 7,1  	 9,5  	 2,5  
	   	   	   	   	   	   
	  *Kcal = Kilocalorías *P = Proteínas 	   	   	   	   	   
	  *GS = grasas saturadas (en gramos) 	   	   	   	   	   
	  *GM = grasas monoinsaturadas (en gramos) 	   	   	   	   	   
	  *GP = grasas poliinsaturadas (en gramos) 	   	   	   	   	   









2. PESCADO

Tanto las grasas como las proteínas son fundamentales para nuestra salud, y el pescado es una excelente fuente de ambas. 


Además, si quieres perder peso y no masa magra, es decir, músculo, lo que te interesa es elegir alimentos con más cantidad de proteína pero con poca grasa o, lo que es mejor, con poca grasa saturada y más grasa cardiosaludable. Y estas propiedades son las que caracterizan precisamente a los pescados. 


El pescado es un alimento muy saludable que nos aporta fundamentalmente proteínas de alto valor biológico.



El pescado blanco es más sedentario y por eso acumula menos grasa entre sus fibras musculares, mientras que el pescado azul suele recorrer distancias más largas, razón por la cual acumula más grasa en su carne. Éste también es el motivo por el que el pescado azul tiene la cola dividida en dos, lo que la hace más potente, mientras que el pescado blanco la tiene redondeada. 


Aunque el pescado azul es más calórico por tener más grasa, es muy aconsejable consumirlo al menos 3 o 4 veces por semana, ya que nos aporta grasas mono y poliinsaturadas, muy beneficiosas para nuestro cerebro y para nuestro corazón. 


En la lista siguiente puedes elegir mejor teniendo en cuenta que cuanta menos grasa saturada tengan y más poliinsaturadas, más saludables son. 


	 PESCADOS 
	 Kcal *
	 P *
	 GS *
	 GM *
	 GP *

	 (100 g)  	   	   	   	   	   
	 Atún  	 225  	 27  	 3,1  	 3,7  	 3,75  
	 Atún de lata  	 280  	 25  	 5,8  	 4,5  	 5  
	 Bacalao fresco  	 74  	 17  	 0,1  	 0,1  	 0,2  
	 Calamar  	 82  	 17  	 –  	 –  	 –  
	 Gambas  	 96  	 21  	 0,4  	 0,3  	 0,2  
	 Lubina  	 118  	 16  	 –  	 –  	 –  
	 Salmón  	 215  	 18  	 8,4  	 7,3  	 0,9  
	 Sardina, boquerón  	 151  	 21  	 2,6  	 1,8  	 2,3  
	   	   	   	   	   	   
	  *Kcal = Kilocalorías *P = Proteínas 	   	   	   	   	   
	  *GM = grasas monoinsaturadas (en gramos) 	   	   	   	   	   
	  *GP = grasas poliinsaturadas (en gramos) 	   	   	   	   	   









3. HUEVO

El huevo es uno de esos alimentos que yo clasificaría como «superalimento». Para convencerte de ello, aquí te doy diez razones para que los comas: 


LOS HUEVOS SON INCREÍBLEMENTE NUTRITIVOS. Un huevo mediano (55 g) te aporta sólo unas 80 kcal y, sin embargo, es rico en proteínas (6 g) y en grasa saludable (5 g). Las proteínas del huevo son de alto valor biológico porque son ricas en aminoácidos esenciales, es decir, aminoácidos que el organismo no puede sintetizar y necesita recibirlos de los alimentos. El huevo, además, es rico en vitaminas A, D y E, riboflavina, niacina, ácido fólico, vitamina B12, biotina, ácido pantoténico, fósforo, hierro, zinc y selenio. 


SON RICOS EN COLESTEROL PERO NO AFECTAN AL COLESTEROL EN SANGRE. Es cierto que los huevos tienen bastante colesterol. De hecho, la yema de un huevo mediano te aporta unos 220 mg de colesterol, que es más de la mitad de los 300 mg de consumo diario recomendado. Pero cada vez hay más estudios que indican que el consumo de huevos no se asocia, necesariamente, con un aumento de los niveles de colesterol en sangre. 


El colesterol es necesario para múltiples funciones, como la formación de membranas, la impermeabilidad selectiva de la piel o la síntesis de algunas hormonas. Nuestro hígado es el principal productor de colesterol, sin el cual no podríamos vivir. En general, si consumimos más colesterol con la dieta, lo que hace nuestro hígado es frenar su síntesis para que nuestras cifras de colesterol en sangre no suban. 


Es cierto que el consumo de huevo puede estar limitado en caso de hipercolesterolemia familiar y en ciertas alteraciones genéticas. Si éste es tu caso, consulta con tu médico. 


AUMENTAN EL COLESTEROL HDL O COLESTEROL BUENO. Tener niveles elevados de colesterol HDL reduce los riesgos cardiovasculares y protege el corazón. Pues bien, comer huevos es una buena forma de aumentar el colesterol HDL, o colesterol bueno. 


SON RICOS EN COLINA. La colina es un nutriente poco conocido para muchos que se engloba dentro del grupo de las vitaminas B. La colina es fundamental para la síntesis de las membranas y tiene un papel muy importante en nuestras conexiones cerebrales. A pesar de la importancia de la colina para la salud y el rendimiento cerebral, hay estudios que confirman que más del 90% de las personas tienen una dieta pobre en colina. El huevo es una excelente forma de aumentar el aporte de colina en nuestra dieta, ya que un solo huevo nos puede aportar hasta 100 mg de este nutriente. 


MEJORAN EL TIPO DE COLESTEROL MALO O COLESTEROL LDL. Las partículas de colesterol malo, o colesterol LDL, son más dañinas para el sistema cardiovascular cuanto más pequeñas y más densas son. Ante la ingesta de huevos no todos respondemos igual. Un 70% de la población mantiene sus niveles de colesterol similares, independientemente del número de huevos que consuman. Sin embargo, existe otro 30% de la población que sí es sensible al consumo de huevos y sus niveles de colesterol aumentan al comer huevo. 


Se ha visto que este aumento de colesterol que se produce en este 30% de la población está formado principalmente por partículas de LDL más grandes y menos densas, por lo que no afectan tanto al sistema cardiovascular. 


SON BUENOS PARA LA VISTA. Los huevos aportan una gran cantidad de luteína y de zeaxantina, dos antioxidantes fundamentales para prevenir el envejecimiento ocular. 











La yema del huevo es una fuente importante de estos dos nutrientes, básicos para retrasar y prevenir la aparición de cataratas y de degeneración macular. El huevo es, además, rico en vitamina A, cuyo déficit es una de las principales causas de ceguera en el mundo. 


SON MUY NUTRITIVOS. El huevo es un alimento nutritivo, barato y además está riquísimo. Es fácil de preparar en mil y una versiones y soluciona rápidamente una comida. La composición del huevo hace que sea un alimento ideal en cualquier dieta de adelgazamiento. Ayuda, además, a aumentar la masa muscular por su aporte proteico y te aporta energía y saciedad por su composición grasa. Es un alimento ideal para los niños, que deberían consumirlos más a menudo excepto que insista contraindicación médica. 


Siempre será


mejor una buena


tortilla que un plato


precocinado.
















LÁCTEOS



Los lácteos nos aportan proteínas, hidratos de carbono simples (principalmente galactosa) y grasa. La proporción varía de un lácteo a otro. Por ejemplo, los quesos tienen en general más grasa cuanto más curados son, y más hidratos de carbono cuanto más frescos. Los lácteos ocupan un lugar muy importante en la alimentación, ya que aportan proteínas de excelente calidad e hidratos de carbono simples, y además son una buena fuente de calcio. A continuación se incluyen los de mayor consumo. 


1. LA LECHE

La leche está disponible en el mercado en una gran variedad de formas dependiendo del tratamiento térmico al que se haya sometido (leche pasteurizada, esterilizada y uperizada, o UHT) o en función de su contenido graso (leche entera, semidesnatada o desnatada). La composición química y el valor nutricional de la leche dependerá de la especie de la que provenga.  


	 COMPONENTES DE LA LECHE ENTERA DE VACA 
	  

	 Componentes (g/100ml) 
	 Valor medio 

	 Calorías  	 62  
	 Agua  	 87  
	 Proteínas y compuestos nitrogenados  	 3,2  
	 Grasa  	 3,6  
	 Lactosa  	 4,6  
	 Sales minerales (fosfatos, calcio, cloruros...)  	 0,9  



Además, la leche contiene triptófano, un aminoácido capaz de estimular la producción de serotonina, lo que hace que se produzcan en la persona efectos calmantes y de sueño. El consumo de leche se recomienda en todas las etapas de la vida. Lo ideal es consumirla entera o semidesnatada, ya que la versión desnatada es muy pobre desde el punto de vista nutritivo. 


2. EL YOGUR

El yogur surge a partir de la fermentación de la leche por la acción de bacterias lácticas. Este contenido de bacterias vivas lo convierte en un alimento probiótico, ideal en caso de gastroenteritis o en tratamientos con antibióticos, ya que ayuda a regenerar la flora intestinal. El yogur constituye un buen tentempié porque aporta proteínas e hidratos de carbono. Lo ideal es consumir yogur natural. No es necesario que sea desnatado, pues el yogur se obtiene generalmente a partir de la leche semidesnatada.  


Evita los yogures con sabores y aromas. 

Es mejor que le añadas tú lo que más te apetezca.



	 COMPONENTES DEL YOGUR NATURAL ENTERO 
	  

	 Componentes (g/100ml) 
	 Valor medio 

	 Calorías  	 62  
	 Proteínas (g)  	 3,47  
	 Grasas (g)  	 3,27  
	 Hidratos de carbono (g)  	 4,66  
	 Calcio (mg)  	 121  



3. EL QUESO

El queso se obtiene por la separación del suero, después de la coagulación de la leche. Es un alimento de alto valor nutritivo; contiene todos los nutrientes esenciales de la leche de forma concentrada: proteína, minerales, grasa y vitaminas liposolubles. Los quesos se pueden clasificar en función de su contenido graso, según el tiempo de maduración, según su textura y proceso de fabricación. De ahí que existan distintas variedades: quesos frescos, maduros, fundidos, de pasta azul, grasos o semigrasos. 








LA INTOLERANCIA A LA LACTOSA 
Aproximadamente el 35% de la población mundial tolera la lactosa, aunque esta proporción se divide de manera muy desigual en el mundo. En China y en el Sudeste Asiático casi el 90% de la población es intolerante a la lactosa, mientras que en Europa los índices de intolerancia varían del 2 al 30% de la población. 


Las personas con intolerancia a la lactosa no la digieren bien, por lo que pueden sufrir molestias gastrointestinales muy diversas, como flatulencia, retortijones o diarreas.



Aunque la intolerancia a la lactosa se diagnostica fácilmente mediante un análisis de sangre, no para de crecer el número de personas que se la autodiagnostican. De este auge de «intolerantes a la lactosa» se aprovecha también la industria alimentaria, que nos bombardea con bebidas alternativas aparentemente saludables pero que no siempre lo son, por la gran cantidad de azúcares añadidos que contienen y su baja calidad nutritiva. 


LA LECHE Y EL CALCIO

El problema que puede tener no tomar leche o derivados lácteos es que son los alimentos que más calcio aportan. El calcio es un elemento fundamental para el adecuado desarrollo de los huesos, la coagulación de la sangre, la transmisión nerviosa y la contracción muscular. 


Es cierto que hay otros alimentos que aportan calcio, como son las nueces, las espinacas, los calabacines, los champiñones o las semillas de sésamo, pero en una concentración menor. 


Aun así, no todo el mundo está convencido de que exista una relación entre el consumo de calcio y el desarrollo óseo. Lo que parece actualmente evidente es que no existe relación entre el consumo de leche y la osteoporosis e incluso hay estudios que relacionan un mayor consumo de leche con mayor número de fracturas óseas. 


El consumo de leche entre los niños y especialmente entre los adolescentes está disminuyendo en los últimos años. Existen teorías que apuntan que la salud de los huesos en la madurez depende del hueso que se forme durante el crecimiento; por esa razón habrá que esperar algunos años para comprobar qué pasa con los huesos de estas generaciones que han crecido con un aporte menor de calcio del recomendado hasta ahora. 


EL CALCIO DE LOS ALIMENTOS



Las proteínas de origen animal (ternera, pollo, pavo, pescado y huevos) causan una pérdida de calcio vía orina. Una persona que siga una dieta que no incluya proteína animal puede necesitar una menor cantidad de calcio.



Por ejemplo, en el caso de un vegano que siga una dieta baja en proteínas y sodio, sólo precisará unos 500 mg diarios. Sin embargo, una persona que consuma muchas proteínas y sodio puede llegar a necesitar hasta 2.000 mg de calcio al día. Por lo tanto, cuidado con las tan famosas dietas hiperproteicas. 


La tabla siguiente permite comparar la cantidad de calcio que se puede obtener de diferentes alimentos, aunque hay que recordar que para evitar una absorción irregular es importante que no falten, además, alimentos ricos en vitamina D. 


Aunque se sabe que la absorción del calcio puede variar bastante de unos alimentos a otros, hay estudios que han demostrado que el calcio que se encuentra en la col rizada, el bok choy (col china), el brécol y otras verduras de hoja verde, así como en el tofu (elaborado con sulfato cálcico o cloruro cálcico), es absorbido por el cuerpo de igual modo que el de la leche o incluso en mayor proporción. 


	 CALCIO DE LOS ALIMENTOS 
	  

	 Alimento 
	 mg de calcio 

	 Semillas de sésamo  	 975  
	 Tofu  	 350  
	 Queso curado  	 335  
	 Leche  	 120  
	 Almendras  	 240  
	 Espinacas crudas  	 210  
	 Un yogur  	 165  
	 Col rizada  	 200  
	 Sardinas en lata  	 200  
	 Queso fresco  	 195  
	 Nueces  	 170  
	 Legumbres  	 92  
	 Brócoli  	 47  
	 Naranja  	 40  
	 Los valores indicados son para 100 g de alimento.  	   















PROTEÍNAS VEGETALES



Cuando hablamos de proteína, solemos pensar en las proteínas de origen animal que nos aportan la carne, el pescado, el marisco, los huevos o los productos lácteos. Pues bien, casi todos los alimentos tienen algo de proteína, aunque algunos de ellos, como las verduras o las frutas, las tienen en cantidades insignificantes. Sin embargo, hay alimentos de origen vegetal que nos aportan gran cantidad de proteína, como las legumbres, los frutos secos, los cereales y algunos pseudocereales como la quinoa. Estos alimentos son muy recomendables en cualquier dieta equilibrada, ya que además de proteínas nos aportan fibra, hidratos de carbono de absorción lenta o grasas cardiosaludables. 


Las proteínas de origen vegetal son consideradas proteínas incompletas porque, a diferencia de las proteínas de origen animal, no son capaces de aportarnos todos los aminoácidos esenciales, es decir, los aminoácidos que nuestro cuerpo no es capaz de sintetizar y que sólo podemos obtener con los alimentos. Por ello es bueno que si, por ejemplo, consumimos lentejas, tomemos a lo largo del día algún otro cereal, como arroz o pan. 


Combinaciones para conseguir una proteína completa:


Legumbres + cereales


Legumbres + frutos secos


Cereales + frutos secos




Otra opción sería combinar alimentos que aportan proteínas de origen vegetal con pequeñas cantidades de proteína animal como cereales con leche o queso. Ciertos alimentos de origen vegetal como la soja, la quinoa o el amaranto nos aportan todos los aminoácidos esenciales y, por tanto, nos aportan esa llamada proteína completa. 


	 PROTEÍNA DE LOS ALIMENTOS 
	   	   	   
	 Fuente de proteína (100 g) 
	 Kcal *
	 P *
	 UNP% *

	 Proteina de origen animal 
	   	   	   
	 Huevo  	 162  	 13  	 94  
	 Leche de vaca  	 65  	 3,5  	 82  
	 Carne de ternera  	 168  	 19  	 67  
	 Atún  	 225  	 27  	 79  
	 Proteina de origen vegetal 
	   	   	   
	 Pan de trigo  	 255  	 7  	 40  
	 Arroz  	 350  	 8  	 70  
	 Almendras  	 620  	 20  	 92  
	 Cacahuetes  	 637  	 23  	 43  
	 Nueces  	 660  	 15  	 45  
	 Garbanzos  	 361  	 18  	 71  
	 Lentejas  	 336  	 24  	 71  
	 Soja  	 422  	 35  	 61  
	 Quinoa  	 368  	 13  	 76  
	   	   	   	   
	  *Kcal = Kilocalorías *P = Proteínas 	   	   	   
	  *UNP = = Unidad Neta de Proteína: Porcentaje de proteína (nitrógeno) 	   	   	   
	 que pasa a formar parte del organismo.  	   	   	   












5. LAS LEGUMBRES 


RICAS EN PROTEÍNAS VEGETALES. Las legumbres son una fuente muy buena de proteínas vegetales. De hecho, 100 gramos de legumbres pueden aportar una cantidad similar de proteínas que 100 gramos de carne o de pescado, sin nada de grasa. 


APORTAN MUCHA ENERGÍA. Una de las razones por las que el consumo de las legumbres ha disminuido es su alto poder calórico. Este alto poder calórico, que en principio parece una desventaja, es sin embargo uno de los puntos fuertes de las legumbres, ya que son un plato que, a pesar de ser muy económico, ofrece un gran cantidad de energía. Al aportar hidratos de carbono y proteínas vegetales, las legumbres son un plato único ideal, si se acompañan con verduras.



MUY SACIANTES. Y es que las legumbres, además de aportar proteínas vegetales, son una fuente muy recomendable de carbohidratos complejos. Casi un 60% de su composición son hidratos de carbono. Pero son hidratos de carbono que tardan más tiempo en ser digeridos, por lo que sacian más. 


POCO CALÓRICAS. Las legumbres absorben una cantidad elevada de agua durante la cocción, por lo que aportan menos calorías en mucho volumen. 


RICAS EN FIBRA DIETÉTICA. Las legumbres poseen entre el 11 y el 25% de fibra dietética, lo cual es muy recomendable para evitar problemas gastrointestinales muy frecuentes en nuestros días, que van desde el estreñimiento hasta ciertos tipos de cánceres. Un consumo elevado de fibra es bueno para perder peso por su efecto saciante y laxante. 


CARDIOSALUDABLES. Su bajo contenido en grasa, junto con su elevada cantidad de fibra y de esteroles vegetales, hace que el consumo de legumbres se asocie con un descenso en las cifras de colesterol y sea, por lo tanto, un alimento considerado cardiosaludable. 


APTAS PARA CELIACOS. Las legumbres son una fuente ideal de hidratos de carbono para las personas celiacas, ya que no contienen gluten. 


ES UN ALIMENTO BENEFICIOSO PARA LOS DIABÉTICOS. A pesar de su riqueza en hidratos de carbono, el consumo de legumbres se recomienda en personas con diabetes. Los hidratos de carbono de las legumbres son complejos, por lo que su digestión es más lenta y su índice glucémico es menor al de otros hidratos de carbono más refinados. 


RICAS EN MICRONUTRIENTES. Las legumbres tienen cantidades importantes de hierro, cobre, calcio y vitaminas de los grupos A y B. Son ricas en ácido fólico, lo que hace que sean muy recomendables para las mujeres y los niños con riesgo de padecer anemia. 


BUENAS PARA EL MEDIO AMBIENTE. Como nos recuerda la FAO (Organización de las Naciones Unidas para la Alimentación y la Agricultura), las legumbres no consumen mucha agua para producirse. Para obtener 1 kilo de legumbres se necesitan 50 litros de agua, mientras que para obtener 1 kilo de ternera se necesitan 13.000. Además, el cultivo de las legumbres aumenta la fertilidad del suelo y reduce de forma indirecta las emisiones de gases de efecto invernadero. 


Las legumbres son buenas para ti y beneficiosas para los medios de subsistencia de los agricultores, y repercuten positivamente en el medio ambiente. ¿Se puede pedir más?












GRASAS



Las grasas son el nutriente energético por excelencia, ya que tienen un alto contenido calórico. Aportan 9 kilocalorías por gramo, mientras que los hidratos o las proteínas aportan 4. Suministran ácidos grasos esenciales que nuestro organismo no es capaz de fabricar y sin los cuales no podríamos vivir; los ácidos grasos esenciales sólo los podemos obtener de los alimentos. Los encontramos principalmente en las semillas (cereales, legumbres, frutos secos, cacao), en aceites vegetales y en grasas animales. 


Las grasas son necesarias para el desarrollo embrionario, para formar hormonas y ácidos biliares, para transportar algunas vitaminas y para nuestro cerebro. De hecho, el consumo de dietas muy bajas en grasa se ha asociado con depresión y demencia. Lo importante no es tanto reducir la cantidad de grasa que tomamos, sino consumir sobre todo grasas mono o poliinsaturadas en vez de grasas saturadas.



Se recomienda que las calorías de la grasa no superen el 35% de las kilocalorías de nuestra dieta diaria. Esto supone que una mujer que consuma una dieta de unas 2.000 kilocalorías no use al día más de 4-5 cucharadas de aceite de oliva, ya que los alimentos también llevan grasa. Pero lo realmente importante es que intentemos elegir alimentos que aporten grasa saludable, que reduzcamos aquellos ricos en grasas saturadas y que evitemos aquellos con grasa trans o parcialmente hidrogenada.



Para reducir al máximo el consumo de grasas saturadas basta con evitar aperitivos salados, dulces o platos precocinados o derivados cárnicos con gran cantidad de grasa saturada y comer menos carne roja. 





GRASAS SALUDABLES



1. EL ACEITE DE OLIVA VIRGEN. Actualmente nadie cuestiona que el aceite de oliva virgen es la grasa vegetal más beneficiosa para la salud. Pero todavía seguimos creyendo que todos los aceites de oliva son similares y esto no es así. Es cierto que los beneficios del aceite de oliva son muy numerosos, pero no olvidemos que la mayoría de estos beneficios están sólo en el aceite de oliva virgen. 


Beneficios del aceite de oliva virgen

Parte grasa. El aceite de oliva virgen es beneficioso para la salud por su composición en ácidos grasos libres que son principalmente el ácido oleico u omega 9, el ácido linoleico u omega 6 y el ácido linolénico u omega 3. Los efectos beneficiosos de estos ácidos grasos sobre el sistema cardiovascular y sobre nuestro cerebro son ampliamente conocidos. 


Parte no grasa. En el aceite de oliva virgen hay una pequeña parte no grasa que, aunque supone menos del 2% de su composición, aporta también un sinfín de propiedades beneficiosas para la salud. Cada día se descubren más efectos beneficiosos de estas otras moléculas que forman la parte no grasa. Es en esta parte no grasa donde se encuentran los terpenos, los esteroles, los carotenos y los fenoles. 


2. AGUACATE. Otro de los alimentos que la gente decide eliminar de su dieta cuando quiere perder peso es el aguacate. El aguacate es un alimento muy sano que puedes seguir comiendo a pesar de «estar a dieta». Es verdad que es más calórico que otros alimentos, ya que 100 gramos de aguacate aportan unas 160 kilocalorías, mientras que 100 gramos de plátano aportan unas 90 kilocalorías, o 100 gramos de manzana unas 52 kilocalorías. El aguacate es más calórico porque tiene mucha más grasa que otras frutas. Pero esta grasa es la que lo convierte en un alimento tan saludable.



Es rico en ácidos grasos poli y monoinsaturados que son considerados cardiosaludables. Es especialmente rico en ácido oleico, un ácido graso monoinsaturado presente también en el aceite de oliva, con la ventaja de que el aguacate aporta un 25% menos de calorías. El aguacate tiene, además, una buena cantidad de fibra y potentes antioxidantes como la vitamina A, la C y E. Por lo tanto, no dejes de tomar aguacate y, si te preocupan los kilos, controla sólo la cantidad. 


3. FRUTOS SECOS. Hay alimentos muy saludables y nutritivos que se suprimen cuando nos ponemos a dieta para adelgazar. En este caso me refiero a los frutos secos. Tomar un puñado de frutos secos al día reduce el riesgo de padecer enfermedades cardíacas en más de un 30-50%.



El consumo habitual de frutos secos no sólo reduce las enfermedades cardiovasculares, sino también el número de muertes por enfermedades tan diversas y frecuentes en nuestros días como el cáncer, la diabetes, los problemas respiratorios o las enfermedades neurodegenerativas. Estudios más recientes relacionan el consumo de frutos secos, y concretamente el de nueces, con un efecto protector hacia enfermedades neurodegenerativas como el Alzheimer. 


Medio puñado de frutos secos aporta menos de 100 kcal y grasa buena para el corazón y el cerebro, además de proteínas vegetales. 


Los frutos secos son ideales por su aporte energético, antes o después de hacer deporte o como tentempié acompañando a un yogur o una fruta si estás intentando perder peso. 





GRASAS TRANS O HIDROGENADAS



Estas grasas se usan en la industria alimenticia porque son baratas, más manejables, duran más en el tiempo y tardan más en ponerse rancias. Se obtienen a partir de grasas vegetales; a éstas, que son líquidas, se las somete a un proceso de hidrogenación para obtener así una grasa sólida. 


Se encuentran sobre todo en alimentos industriales. En la naturaleza sólo están en pequeñas cantidades en la leche y en la grasa de los rumiantes. El consumo de estas grasas es peligroso para el corazón, ya que aumentan la producción de colesterol malo, o LDL, y disminuyen el bueno, o HDL. 


Son perjudiciales para el cerebro, pues interfieren en la transformación de otros ácidos grasos, por lo que retrasan el crecimiento y la maduración de este órgano. Además, investigadores de la Universidad de Navarra han relacionado su consumo con la aparición de depresión. 


La Organización Mundial de la Salud recomienda que su consumo no sea superior al 1% de la ingesta energética total.



Las grasas trans pueden estar en aperitivos salados como palomitas, patatas fritas y bollería; en productos precocinados como empanadillas, croquetas y pizza; en galletas, e incluso en productos dietéticos. Ten especial cuidado con los productos que compres sin envasar. 











Mira las etiquetas 


y evita aquellos productos 


que lleven grasas 


hidrogenadas o parcialmente 


hidrogenadas.











BEBIDAS ALCOHÓLICAS



El alcohol no puede ser considerado como un alimento, ya que las calorías que aporta son vacías. Engorda pero no alimenta, porque prácticamente no tiene nutrientes. Aunque algunas bebidas alcohólicas como el vino o la cerveza nos aportan, además, algunos nutrientes como el resveratrol o vitaminas del grupo B, hay que recordar que el consumo de alcohol debe ser moderado. Hay estudios que aconsejan no sobrepasar la media copa de vino diaria (equivalente a 5 gramos de alcohol). 


La Organización Mundial de la Salud advierte que un consumo superior a 20-40 gramos diarios de alcohol en mujeres y de 40-60 gramos diarios en hombres aumenta el riesgo de padecer enfermedades como trastornos mentales y del comportamiento, alteraciones hepáticas, enfermedades cardiovasculares y cáncer. 


APORTE ENERGÉTICO



El alcohol aporta unas 7 kcal/g. El aporte energético, es decir, las calorías, de las bebidas alcohólicas viene definido por el contenido de alcohol. Por ello, el número de calorías variará en función del tipo de bebida. 


Las bebidas fermentadas tales como el vino, la cerveza, la sidra o el cava contienen entre 5 y 15º de alcohol, mientras que las bebidas destiladas como la ginebra, el ron, el whisky, el vodka, el anís, el coñac, el aguardiente o algunos licores tienen entre un 17 y 45º de alcohol. 


Esto quiere decir que las bebidas destiladas, al tener mayor graduación alcohólica, también tendrán más calorías, por lo que en general suelen engordar más. Su valor calórico aumenta si se le añade, además, cualquier refresco azucarado. 





¿CUÁNTO ENGORDA EL ALCOHOL? 


CÁLCULO DEL CONTENIDO CALÓRICO: Para entender cómo se calcula el contenido calórico y la cantidad de gramos de alcohol de las bebidas alcohólicas, veamos un ejemplo: 


Imaginemos un vino con un volumen de alcohol del 13,5%. 
De 100 ml de ese vino, 13,5 ml son de alcohol, más concretamente de etanol. La densidad del etanol es de 0,8 g por ml. 


Esto quiere decir que un volumen de un mililitro de alcohol pesará: 0,8 gramos. 

Por lo que 13,5 ml pesarán: 

13,5 ml x 0,8 gr/ml = 10,8 gramos



Resumiendo: 100 ml de vino con una graduación alcohólica del 13,5% contienen 10,8 gramos de alcohol. 


Sabiendo que cada gramo de alcohol aporta una energía de 7 Kcal:  
10,8 g X 7 kcal/g = 75,6 kcal



Para que te resulte más fácil, incluyo algunos ejemplos a continuación: 











	 BEBIDAS ALCOHÓLICAS 
	   	   
	  
	 Kcal *
	 GA *

	 AGUARDIENTE  	 222  	 22 - 48  
	 ANÍS  	 297  	 32  
	 CAVA  	 65  	 9,6  
	 CERVEZA  	 45  	 3 - 7  
	 COÑAC  	 243  	 32  
	 GINEBRA  	 244  	 36 - 48  
	 RON  	 244  	 32  
	 SIDRA  	 42  	 4  
	 VINO DULCE  	 157  	 10  
	 VINO MOSCATEL  	 158  	 10  
	 VINO OPORTO  	 160  	 12 - 13  
	 VINOS DE MESA  	 78  	 10  
	 VINOS FINOS  	 124  	 10  
	 WHISKY  	 244  	 34  
	 Bebidas alcohólicas  	   	   
	   	   	   
	  *Kcal = Energía (kcal) por 100 ml 	   	   
	  *GA = Gramos de alcohol por 100 ml (aprox.) 	   	   
	 Se consideran medidas de volúmenes:  	   	   
	 1 vaso pequeño (de vino) = 100 ml  	   	   
	 1 vaso grande (de agua) = 250 ml  	   	   
	 1 copita o vaso de licor = 50 ml  	   	   
	 1 vaso tubo = 330 ml  	   	   
	 1 jarra = 325 ml  	   	   
















APRENDE A LEER LAS ETIQUETAS



Descifrar la etiqueta de un alimento es más fácil de lo que piensas. Las etiquetas de los alimentos proporcionan muchos datos útiles: nombre o denominación de venta del producto, ingredientes, información nutricional, forma de conservación, cantidad neta, fecha de consumo preferente o caducidad, alérgenos, nombre y domicilio del fabricante/envasador o importador, país de origen o procedencia, lote de producción, grado alcohólico (si presenta)… 


Entre tanta información es fácil perderse; por eso te facilitaré algunas claves para aprender a descifrar las etiquetas de los alimentos. 





FECHA DE CONSUMO PREFERENTE O FECHA DE CADUCIDAD. Parece lo mismo, pero no lo es. La fecha de consumo preferente indica que a partir de esa fecha la calidad del alimento va a disminuir, sin que eso suponga riesgos para la salud, mientras que la fecha de caducidad indica que el alimento va a dejar de ser seguro. 


INGREDIENTES. Estarán ordenados de mayor a menor según la cantidad presente de cada uno de ellos en el producto final. En este apartado se añadirán los aditivos, que pueden presentarse en código (E-330) o por nombre (ácido cítrico). La lista de ingredientes es obligatoria, salvo en aquellos alimentos constituidos por un solo ingrediente. 


INFORMACIÓN NUTRICIONAL. Esta es la etiqueta que suele aparecer en un lado de los envases en un pequeño cuadrado. 


VALOR ENERGÉTICO. Son las calorías del alimento. Un producto que aporte más de 200 kcal por 100 g es un producto bastante calórico. Por el contrario, un producto cuyas calorías no superen las 100 kcal por 100 g se considerará de baja densidad calórica. Es decir, que «engorda» poco. 


GRASA. El contenido de grasa total se recomienda que sea bajo (menos de 5 g por 100 g de alimento) o moderado (de 5 a 20 g por 100 g de alimento). Cuanta menos grasa saturada tenga, mejor, ya que no se deben consumir más de 2 a 5 g de grasa saturada al día. Evita totalmente las grasas trans o parcialmente hidrogenadas. 


HIDRATOS DE CARBONO. En este apartado hay que fijarse sobre todo en los azúcares añadidos. Es decir, el azúcar que se le ha añadido al producto. No debería sobrepasar los 2-10 g por 100 g de alimento para que se considere un contenido moderado. La OMS recomienda no sobrepasar los 25-50 g de azúcar al día. 


PROTEÍNAS. Indica la cantidad de proteína que lleva lo que estás comprando. Puede que te lleves sorpresas y veas que algún embutido de los que compras pensando que sólo es proteína lleva más grasa e hidratos de carbono de los que crees. 


FIBRA. El consumo recomendado de fibra al día es de 30 g, por lo que un producto alto en fibra es aquel que te proporciona al menos 10 g por 100 g de producto. 


SODIO. Hablar de sodio es hablar de sal, ya que es uno de sus componentes. No se recomienda consumir al día más de 5 g de sal, lo que equivale a 2 g de sodio. Por ello es importante escoger aquellos productos que aporten menos de 200 mg (0,2 g) de sodio por 100 g de producto. Si aporta más cantidad, debe considerarse como un producto rico en sodio y su consumo debe limitarse, especialmente en los niños y en las personas con problemas de tensión alta. 
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ENTRANTES Y PRIMEROS










TARTAR EXPRÉS DE TOMATE Y AGUACATE







INGREDIENTES (para 1 persona)  
· 150 g de aguacate 
· 1 tomate mediano 
· 1 cucharada de aceite oliva virgen extra 
· ½ cucharada de mostaza dulce 
· Una pizca de sal (a ser posible sal Maldon) 


PREPARACIÓN

1. Corta el aguacate en rodajas. 
2. Pica el tomate en trocitos pequeños y ponlo por encima del aguacate. 
3. Echa por encima el aliño elaborado con la mezcla del aceite y la mostaza, pon sal a tu gusto, y ¡listo para comer! 


PROPIEDADES

· Esta receta tan sencilla aporta una gran cantidad de vitamina A y de licopeno, cuyas propiedades beneficiosas para muchos cánceres, entre ellos el de próstata, han sido demostradas por muchos investigadores. 
· Las ventajas del aguacate son que, además de vitaminas A, E y C, aporta «grasa buena», con ácidos grasos esenciales. Es decir, un tipo de grasa fundamental para la salud y que el cuerpo sólo puede obtener a través de los alimentos. Lo mismo ocurre con el aceite de oliva virgen. Aunque este plato no supera las 350 kcal, te saciará bastante. Lo ideal sería acompañarlo con algo de proteína y un poquito de hidrato. 










ENSALADA DE QUINOA, TOMATE Y MOZZARELA







INGREDIENTES (para 1 persona)  
· 70 g de quinoa (peso en crudo) 
· 2 o 3 tomates de pera o cherry bien maduros 
· 50 g de mozzarella normal o de búfala 
· Un poco de orégano o de hierbabuena 
· Un poco de aceite de oliva virgen extra 
· Una pizca de sal 


PREPARACIÓN

1. Antes de cocer la quinoa, lávala con abundante agua. 
2. Pon la quinoa en un recipiente con suficiente agua para cubrirla, añade sal y déjala cocer de 15 a 20 minutos. El grano queda siempre algo durito. 
3. Cuando esté lista, escúrrela y, aunque aconsejan volver a lavarla con agua, yo no lo suelo hacer, ya que el calor de la cocción me sirve para que se derrita un poco el queso mozzarella que añado junto con el tomate, ambos cortados en daditos. 
4. Rectifica de sal, añade un poco de aceite de oliva virgen extra y un poco de hierbabuena o de orégano, lo que prefieras. 


PROPIEDADES

· La quinoa es un pseudocereal muy rico desde el punto de vista nutritivo, ya que, además de hidratos de carbono complejos, aporta proteínas vegetales de alto valor biológico. Es además rica en omega 6 y omega 3. Lo pueden consumir las personas veganas y los intolerantes al gluten. ¿Qué más se le puede pedir a un alimento? 
· El tomate aporta minerales, vitaminas y antioxidantes, además de ser una fuente importante de licopeno, cuyas propiedades beneficiosas para la próstata son bien conocidas. El queso mozzarella es una buena fuente de proteínas e hidratos. Además, aporta calcio. Al ser un queso fresco, su valor calórico es menor. 










ENSALADA DE ESPINACAS Y TOFU







INGREDIENTES (para 1 persona)  
· 250 g de hojas de espinacas baby

· 150 g de tofu 
· 2 dientes de ajo 
· 2 cucharadas de semillas de sésamo 
· 2 cucharadas de aceite de sésamo (se puede sustituir por aceite de oliva virgen extra) 
· 1 cucharada de salsa de soja 
· 1 cucharada de azúcar y una pizca de sal 


PREPARACIÓN

1. En un wok o en una sartén grande, pon a hervir un dedo de agua con sal. Añade entonces las espinacas y déjalas unos segundos hasta que se queden algo cocidas. Escúrrelas bien y deja que se enfríen o pásalas por agua fría. 
2. En el wok o en la sartén pon el aceite de sésamo y fríe el ajo previamente cortado en rodajas finas, y cuando esté listo añade la salsa de soja y la cucharada de azúcar. 
3. Apaga el fuego o redúcelo al máximo y echa el tofu cortado en daditos para que se caliente un poco. 
4. Pon en un plato o en un bol las espinacas y sobre éstas la mezcla del wok. 
5. Vierte encima las semillas de sésamo y listo para comer. 


PROPIEDADES

· Cada ración puede aportar unos 250 mg de calcio, además de grasa cardiosaludable. El aporte calórico no supera las 200 kcal por ración. El tofu, que no es otra cosa que la cuajada de la leche de soja, aporta proteínas vegetales de alto valor biológico. Es rico en isoflavonas y en calcio, por lo que es un alimento muy saludable para las mujeres y en especial tras la menopausia. Las semillas de sésamo, además de ser una importante fuente de calcio, aportan grasas buenas y lecitina, por lo que contribuyen a reducir el colesterol. Son, además, una buena fuente de fibra que ayuda a prevenir el estreñimiento y a evitar muchas enfermedades. 
· Las espinacas son ricas en vitaminas y en hierro y tienen un gran poder antioxidante. 









ENSALADA ORIENTAL DE GARBANZOS







INGREDIENTES (para 2 personas)  
· 100 g de garbanzos ya cocidos 
· 1 o 2 remolachas cocidas y cortadas en juliana (tiras finas) 
· 200 g de queso feta cortado en daditos (o cualquier otro queso fresco que te guste) 
· 30 g de algas, aproximadamente (en esta ensalada he añadido algas hiziki o hijiki, pero se pueden usar las que más gusten. Encontrarás algas similares en grandes supermercados o en tiendas orientales, y si no puedes sustituirlas por espinacas hervidas o pepino) 
· Aceite de oliva virgen 
· Una pizca de sal 


PREPARACIÓN

1. Lava bien bajo el grifo las algas hiziki y después déjalas en remojo unos 20 minutos. Luego vuelve a lavarlas, hiérvelas entre 15 y 30 minutos y trocéalas. 
2. Cuando las algas estén listas, mézclalas con el resto de los ingredientes y alíñalas con un poco de aceite y sal. 


PROPIEDADES

· Este plato te proporciona unos 10 g de proteínas vegetales, así como una buena ración de hidratos de carbono complejos. Como va acompañado de verduras, tienes en un único plato un menú completo que respeta el triángulo saludable. 
· Si no sueles utilizar las algas en tus menús, te animo a que empieces a hacerlo, ya que son muy ricas en nutrientes y muy bajas en calorías. Las algas hiziki que yo he utilizado te aportan más calcio que la leche y son, además, ricas en hierro. Son, por lo tanto, muy recomendables para todo el mundo y especialmente para niños y para mujeres lactantes o embarazadas. 
· Al no contener gluten, es una receta apta para celiacos. 









PASTEL DE VERDURAS AL HORNO







INGREDIENTES (para 2 personas)  
· 4 puerros pequeños o 2 grandes 
· 2 calabacines 
· 3 zanahorias 
· 3 pimientos verdes italianos 
· 4 cucharadas de aceite de oliva virgen extra 
· Sal y pimienta 


PREPARACIÓN

1. Se cortan las verduras muy finas, cada una por separado, en rodajas. Lo ideal es usar una mandolina para cortar las verduras más finas y más rápidamente, pero también se pueden cortar a mano.  
2. En un recipiente de horno rectangular se coloca primero una capa de puerros que cubra toda la base y después se pone por encima una capa de calabacín. 
3. Se añade un poco de sal, pimienta y un poco del aceite. 
4. Se coloca la siguiente capa mezclando la zanahoria y los pimientos ya cortados. 
5. Se coloca otra capa de calabacín y se echa por encima el aceite sobrante, sal y pimienta (bastante cantidad). 
6. Se mete al horno a 210 ºC durante 1 hora larga pero vigilando a partir de los 45 minutos para que no se queme. Si es necesario, al final se puede bajar algo la temperatura del horno, pero es importante que se haga bien y para ello se requiere al menos 1 hora. 


PROPIEDADES

Al estar hecho con verduras, el aporte calórico es mínimo (menos de 200 kcal por ración), pero contiene numerosos nutrientes, como minerales, vitaminas, antioxidantes y fibra. Es una forma diferente de comer verduras y resulta recomendable tanto si se quiere como si no se quiere perder peso. Es una opción estupenda también para los más pequeños de la casa. 









BERENJENAS A LA PARMESANA







INGREDIENTES (para 4 personas)  
· 2 o 3 berenjenas grandes 
· 300 g de queso mozzarella seca (se puede hacer también con otras variantes de queso italiano como provolone, caciocavallo o scamorza no ahumada) 
· 300 g de tomate frito casero hecho con cebolla y ajo (yo le añado hojas de hierbabuena) 
· 150 g de queso parmesano rallado (recomiendo rallar el queso en el momento) 
· Aceite de oliva virgen extra (unas 6 cucharadas) 
· Sal y pimienta 


PREPARACIÓN

1. Corta las berenjenas en rodajas de 1 cm. Hay gente que prefiere quitarles el amargor dejándolas 1 hora con sal gorda por encima. Yo no lo suelo hacer, ya que las preparo en el momento y así no amargan. 
2. Coloca las berenjenas sobre la bandeja del horno encima de un papel vegetal o de silicona para asarlas durante unos 15 minutos a unos 160 ºC. En la receta original se fríen las berenjenas, pero de esta manera se reducen grasas sin perder sabor. 
3. Mientras, prepara el tomate frito casero dorando en unas 6 cucharadas de aceite el ajo y la cebolla picada hasta que esté bien hecha y añadiendo después el tomate triturado. Cuando ya esté casi hecho, incorpora unas hojas de albahaca, y verás qué rico queda. Puedes tener el tomate frito ya hecho previamente para ahorrar tiempo. 
4. Saca las berenjenas del horno cuando veas que están un poco hechas. Ten cuidado de que no se quemen y no te preocupes si no están del todo asadas, ya que acabarán de hacerse después en el horno. 
5. En una fuente para horno pon un poco de tomate frito en la base y añade la primera capa de berenjenas. 
6. Pon por encima el queso elegido cortado en rodajas finas, otra capa de tomate y un poco de parmesano rallado. 
7. Ve añadiendo capas hasta que acabes las berenjenas. 
8. En la última capa, y tras añadir el tomate frito, espolvorea por encima con queso parmesano rallado. 
9. Mete en el horno a unos 180 ºC, a media altura, durante unos 30-40 minutos. 









ENSALADA DE QUINOA CON TOMATE Y RÚCOLA







INGREDIENTES (para 1 persona)  
· 30 g de quinoa 
· Un puñado de brotes tiernos, canónigos y rúcula 
· 10 tomatitos tipo cherry o 1 tomate cortado en daditos 
· 10 perlas de mozzarella o ½ mozzarella cortada en trozos 
· Un poco de aceite de oliva virgen, pimienta y sal 


PREPARACIÓN

1. Cuece la quinoa. Para ello, utiliza tres partes de agua o caldo por una parte de grano. Cocínala a fuego medio durante unos 15 minutos, o hasta que el grano esté transparente. Trata de asegurarte de que esté al dente, de la misma manera que con la pasta. 
2. Lo mejor es que la vayas probando y que la dejes hasta que esté a tu gusto. El tiempo perfecto de cocción se alcanza cuando cada grano de quinoa ha doblado su volumen y libera su germen blanco. 
3. Una vez cocida mézclala con el resto de los ingredientes. Ponle sal, pimienta, un poco de aceite y ¡lista para comer! 


PROPIEDADES

· La quinoa te aporta: Proteínas de origen vegetal de alto valor biológico. Concretamente 16 g de proteína por cada 100 g de quinoa, lo que la convierte en un alimento ideal para personas desnutridas o para deportistas.  
· Grasas cardiosaludables, como el omega 6 y 3, dos ácidos grasos que duplican sus efectos beneficiosos si se consumen juntos. 
· Fibra: concretamente unos 16 g por cada 100 g, la mitad de la cantidad diaria recomendada. También aporta minerales y vitaminas como potasio, magnesio, calcio, fósforo y zinc y vitaminas B, C y E. 
· Hidratos de carbono complejos, saludables para cualquier persona, incluidos diabéticos o celiacos, ya que no contiene gluten. La quinoa tiene unas 368 kcal por 100 g de producto crudo. Un plato nutritivo, con menos de 400 kcal, y superfácil de preparar. 









GAZPACHO DE CALABAZA Y MANZANA







INGREDIENTES (para 4 personas)  
· 750 g de calabaza 
· 250 g de manzana verde pelada (unas dos manzanas grandes) 
· 750 ml de agua (opcional) 
· 70 g de aceite de oliva virgen extra 
· 20 g de vinagre de manzana 
· 1 cucharada de jengibre molido 
· Una pizca de sal y pimienta negra molida 
· Unas semillas de lino o de sésamo y chía 


PREPARACIÓN

1. Calienta el horno a 180 ºC para asar la calabaza. 
2. Se corta la calabaza en trozos, se retiran las semillas y se coloca en una bandeja encima del papel de horno. Se hornea de 20 a 30 minutos, o hasta que esté blanda y se pueda pinchar fácilmente con un cuchillo. Posteriormente se deja enfriar. 
3. Una vez que esté fría, se le retira la piel y se pone en el vaso de la batidora junto con las manzanas peladas, el agua, el vinagre, el jengibre, la sal y la pimienta. Luego se tritura todo durante unos minutos hasta obtener una textura homogénea y suave. 
4. Por último, se deja la batidora a nivel bajo y se va añadiendo el aceite poco a poco para que se emulsione. Se deja en el frigorífico para tomarlo fresquito. 
5. Antes de servirlo, puedes añadir por encima una cucharadita de semillas de lino o de sésamo y de chía. 


PROPIEDADES

Este gazpacho, además de ser original, aporta una innumerable cantidad de vitaminas y minerales y muy pocas calorías. Verás como su sabor sorprende a todo el mundo. 









GAZPACHO DE SANDÍA







INGREDIENTES (para 4 personas)  
· 500 g de sandía 
· 500 g de tomate 
· 1 pimiento verde 
· ½ diente de ajo (opcional) 
· 4 cucharadas de aceite de oliva virgen extra 
· 2 cucharadas de vinagre balsámico o de Jerez 
· 50 g de miga de pan (opcional) 
· Una pizca de sal 


PREPARACIÓN

1. Se quitan las pepitas a la sandía y se trocea. Se le añaden los tomates, el pimiento verde y el diente de ajo, todo picado. 
2. Se ponen todos los ingredientes en un recipiente y se añade el aceite de oliva, el vinagre y la miga de pan y se tritura con la batidora. 
3. Si la batidora no es muy potente puedes pasarlo por el chino. 
4. Se rectifica de sal y se sirve muy frío; incluso se le puede añadir algún hielo. 


PROPIEDADES

· El gazpacho de sandía es una variante del gazpacho tradicional. La sandía le da un toque de originalidad, sabor y frescor que te encantará. 
· El gazpacho es un plato ligero y muy rico en vitaminas, minerales y antioxidantes, y la sandía le aporta sabor sin añadir casi calorías. Cada vaso de este gazpacho no te aporta más de 200 kcal. 









GAZPACHO DE CEREZAS







INGREDIENTES (para 4 personas)  
· 1 kg de tomates maduros 
· ¼ de cebolla (unos 25 g) 
· Un poco de pimiento verde (unos 10 g) 
· 1 diente de ajo (opcional) 
· ½ vaso de vino de aceite de oliva virgen 
· 1 cucharada de vinagre de jerez 
· 200 g de pulpa de cerezas 


PREPARACIÓN

1. Echa los tomates cortados en cuatro y con la piel, para que no se pierda la fibra, la cebolla, el pimiento, el ajo, si te apetece, y la pulpa de las cerezas en una buena batidora y bate durante unos segundos. Añade después el aceite, el vinagre y la sal y bate hasta que quede a tu gusto (en el Thermomix, a velocidad 10, unos minutos). 
2. Sírvelo bien frío. Lo puedes tomar con queso rallado por encima, pero si quieres completar el triángulo saludable (del que te hablo en el capítulo 3), tómalo con un huevo duro o unos 100 g de jamón serrano. Y un poco de pan, que aportará la ración de hidratos de carbono. La cantidad dependerá de lo que te muevas. Si quieres perder peso, no pases de unos 30 gramos. 


PROPIEDADES

Esta receta es rica en fibra, vitaminas A y C, llicopeno (muy beneficioso para prevenir ciertos cánceres, como el de próstata), omega 6 y fenoles. Te aporta muchos antioxidantes y sólo unas 250 calorías por ración. Y todo en menos de 5 minutos. ¿Alguien da más? 









CREMA DE VERDURAS LIGERA







INGREDIENTES (para 4 personas)  
· 1 cebolla 
· 250 g de judías verdes 
· 3 calabacines 
· 2 puerros 
· ½ repollo 
· 6 zanahorias 
· 4 cucharadas de aceite de oliva virgen extra 
· Sal, pimienta y 1 cucharadita de curry 


PREPARACIÓN

1. Trocea todas las verduras. 
2. Calienta el aceite en una olla, echa la cebolla y rehógala durante 1 minuto. 
3. A continuación añade el resto de las verduras y rehogándolas un poco. 
4. Si lo haces en una olla a presión, no hace falta añadir agua. Basta con cerrar la olla y dejar que cueza durante unos 10 minutos. 
5. Si lo haces en una olla tradicional, deberás añadir un poco de agua y dejar hervir las verduras hasta que estén blanditas. 
6. Cuando ya estén listas las verduras, bate todo con una batidora, añade un poco de sal, pimienta y un toque de curry, y ¡listo para comer! 


PROPIEDADES

· La ventaja de los purés o cremas de verduras es que te permiten comer diversas verduras al mismo tiempo y que tienen muy poco aporte calórico. 
· Una ración de esta crema de verduras no aporta más de 150 kcal. Sin embargo, es rica en fibra, minerales, vitaminas y sustancias fundamentales para prevenir enfermedades como el cáncer o la obesidad. 
· El toque de curry le añade sabor y propiedades beneficiosas contra el cáncer, ya que contiene cúrcuma. 









CREMA DE CALABAZA Y CURRY







INGREDIENTES (para 4 personas)  
· ½ kilo de calabaza 
· 1 patata pequeña 
· 1 zanahoria 
· 1 tomate 
· 1 puerro 
· 1 cebolla 
· 1 pimiento verde 
· Un poco de aceite de oliva virgen extra 
· ¾ de litro de agua o mejor caldo de verduras o ave. A (si es posible, casero) 
· Sal, pimienta negra y 1 cucharada de curry amarillo 


PREPARACIÓN

1. Corta el puerro, la cebolla y el pimiento en trocitos pequeños y rehógalos en unas 2-3 cucharadas de aceite de oliva virgen. 
2. Añade el resto de verduras cortadas en trozos pequeños y el caldo de verduras o de ave (dependiendo de la consistencia que le quieras dar a la crema). 
3. Hervir unos 15 minutos (dependiendo del tamaño de las verduras). Cuando veas que están hechas, pásalas por un pasapurés o tritúralas con tu batidora.  
4. Añade a tu gusto sal, pimienta negra y una cucharada de polvo de curry. Déjalo otros 2 minutos y ya estará listo para comer.  


PROPIEDADES

· Esta crema llena de antioxidantes, de vitaminas (A y C) y de nutrientes aporta menos de 150 kcal por ración y está riquísima. Se elabora con ingredientes muy beneficiosos para la salud y cuyas propiedades para prevenir el cáncer o mejorar su progresión están ampliamente demostradas. Utilizar especias como el curry y la pimienta, que aportan un sabor exquisito al plato, añade beneficios a la salud. Aun así, si son sabores que no te gustan, puedes prescindir de ellos. Es una receta apta para celiacos y para vegetarianos. 
· Puedes acompañarla con unos langostinos cocidos o con taquitos de calabaza rehogados durante unos 10 minutos con un poco de aceite, curry y sal.  









PIZZA LIGHT







INGREDIENTES (para 4 personas)  
· 1 coliflor mediana 
· 1 huevo 
· ½ taza de queso rallado (suelo usar queso parmesano o queso manchego semicurado) 
· 1 taza de tomate frito (casero a ser posible) 
· 1 mozzarella fresca o queso rallado para pizza 
· Un poco de orégano 
· Unas hojas de albahaca 


PREPARACIÓN

1. Con la ayuda de un rallador, ralla la coliflor. Se puede triturar también con una trituradora eléctrica. 
2. Para que la masa quede más crujiente, te recomiendo envolver la coliflor ya rallada en un paño de cocina y enrollarlo bien para que escurra al máximo el agua que lleva. 
3. En un recipiente mezcla la coliflor rallada y escurrida con un huevo, el queso rallado y un poco de sal. Le puedes añadir también si quieres un poco de orégano. Mézclalo todo bien. 
4. Con esta masa debes hacer, sobre la bandeja que vayas a usar para el horno, la base de la pizza, poniendo debajo una hoja de papel vegetal. 
5. Mete la base en el horno precalentado a 225 ºC durante 15-20 minutos. 
6. Pasado este tiempo, saca la base de la pizza y pon por encima el tomate frito, la mozzarella cortada en trocitos (o el queso que hayas elegido), un poco de orégano y unas hojas de albahaca. 
7. Vuelve a meter la pizza en el horno para gratinar otros 5 minutos. 


PROPIEDADES 
Con estos ingredientes, cada porción de pizza no te aporta más de 200 kcal y es rica en vitaminas, antioxidantes y calcio. 









GARBANZOS CON VERDURAS







INGREDIENTES (para 4 personas)  
· 250 g de garbanzos 
· 3 zanahorias 
· 1 cebolla grande 
· 2 pimientos rojos 
· 4 pimientos verdes 
· 3 cucharadas de aceite de oliva virgen extra 
· Unas ramas de tomillo y romero 
· Una pizca de sal, ajo y pimienta 


PREPARACIÓN

1. La víspera pon los garbanzos en remojo en agua templada con sal. 
2. Al día siguiente lávalos con agua y resérvalos. 
3. En el recipiente que elijas para cocinar,* rehoga en el aceite toda la verdura pelada y troceada durante unos minutos. 
4. Añade agua suficiente para cubrir los garbanzos (la puedes calcular con los gar banzos que tienes ya escurridos) y cuando esté hirviendo añade los garbanzos, el romero y el tomillo atados con una pequeña cuerda, para retirarlos fácilmente después. 
5. Cuando los garbanzos estén tiernos (el tiempo dependerá del recipiente en el que los cocines), añade un poco de sal y déjalos reposar al menos 1 hora; verás cómo mejora su sabor. 
6. Caliéntalos de nuevo y sírvelos. 


*Yo suelo hacer los guisos en una cazuela de hierro, o cocotte, porque así las legumbres quedan más ricas y voy comprobando el punto de cocción, pero las puedes hacer en una olla normal o en una olla a presión. 


PROPIEDADES 
Las legumbres aportan energía en forma de hidratos de carbono, proteínas vegetales de alto valor biológico y fibra soluble, todos ingredientes fundamentales para tu salud. Al añadir verduras a las legumbres, reducimos la densidad calórica y enriquecemos la receta en antioxidantes, minerales y vitaminas. 









CEVICHE DE LUBINA







INGREDIENTES (para 4 personas)  
· 1 lubina de tamaño mediano 
· 1 cebolla fresca 
· 1 tomate maduro 
· 1 aguacate 
· Un poco de cilantro 
· Varias limas 
· Aceite de oliva virgen 
· Sal fina 


PREPARACIÓN

Para preparar este ceviche de lubina compra una buena pieza de lubina fresca en tu pescadería habitual. Puedes pedirle al pescadero que te venda la lubina ya limpia, y que te separe los lomos. 
 Como el ceviche se marina, es aconsejable que congeles la lubina previamente al menos 48 horas para evitar la infección por anisakis. 
1. Corta los lomos en filetes finos y colócalos en un bol. Al estar congelada, puedes aprovechar para cortarla antes de que se descongele del todo, para que te resulte más fácil. 
2. Baña los lomos cortados en el jugo exprimido de media lima y déjalos macerar unos minutos. 
3. A continuación pela el aguacate, la cebolla y el tomate. 
4. Córtalo todo en trozos bien pequeños, en taquitos. 
5. Saca el pescado y escurre la lima; después agrégalo a las verduras en un bol y remueve para mezclar. 
6. Aliña la mezcla con un poco de sal fina y aceite de oliva; incluso puedes echarle un poco del jugo de lima, y listo para servir. 
 Puedes decorar el ceviche de lubina con hierbas al gusto de cada uno. Sírvelo con choclo, que es como el maíz pero más grande, y con kikos o maíz frito gigante. Con estos dos ingredientes ya tienes tu porción de hidratos de carbono. Es una receta muy fácil, con muy pocas calorías (no más de 150 kcal por ración) y que te aporta proteínas de alto valor biológico y gran cantidad de vitaminas. 








PLATOS PRINCIPALES







TERNERA CON VERDURA ESTILO THAI







INGREDIENTES (para 8 personas)  
· 500 g de ternera (puedes usar pollo, gambas o cerdo) cortada en trozos pequeños 
· 3 dientes de ajo 
· 1 cebolla grande 
· 2 zanahorias cortadas en tiras 
· 8 pimientos verdes 
· 8 pimientos rojos 
· 10 mazorcas de maíz enanas 
· 200 g de judías verdes troceadas 
· Un puñado de brotes de soja 
· 2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra o de aceite de soja 
· 2 cucharadas de salsa de soja 
· 2 cucharadas de salsa de ostras 


PREPARACIÓN

1. En una sartén grande o en un wok saltea el ajo y, cuando empiece a estar dorado, añade la carne. 
2. Incorpora el resto de las verduras troceadas, excepto los brotes de soja, y rehoga todo junto con la salsa de soja y la de ostras durante unos 5 minutos. 
3. En el momento de servirlo añade por encima los brotes de soja. 


PROPIEDADES

· Esta receta de ternera con verduras estilo thai te permite combinar en un mismo plato las verduras y la proteína. Si lo acompañas con un poco de arroz integral, ya tendrás tu menú completo. Está riquísimo y cada plato contiene sólo unas 300 kcal.  
· Esta receta te aporta minerales y vitaminas y tu ración de proteínas. Si eres vegano, puedes sustituir la carne por más brotes de soja y acompañarlo con quinoa, en vez de con arroz, para tener tu ración de proteínas vegetales. También puedes añadirle garbanzos previamente cocidos. 









TAJÍN DE POLLO ESTILO LAMIA







INGREDIENTES (para 4 personas)  
· 1 pollo cortado sin piel 
· 2 cebollas cortadas pequeñas 
· 2 dientes de ajo 
· Jengibre en polvo 
· Pimienta negra molida 
· Canela molida 
· Pimiento rojo molido 
· 1 pastilla de caldo de pollo 
· Cáscara de limón 
· Colorante o azafrán 
· Almendras y ciruelas pasas u orejones 
· Aceite de oliva virgen 


PREPARACIÓN

1. Lava el pollo con agua y limón o vinagre. Ponlo en una olla y cúbrelo con la cebolla muy picadita y el ajo. Añade ½ vaso (de los de vino) de aceite. 
2. Ponlo a fuego fuerte y remueve para que se vaya rehogando hasta que esté dorado. Mientras se está rehogando, se añade perejil a la olla y se sigue dorando. Luego una pastilla de caldo de pollo y las especias (1 cucharadita de jengibre, 1 cucharadita de pimienta negra molida, 1 cucharadita de pimiento rojo y ½ de canela y una pizca de colorante o azafrán). 
3. Mezcla todo con cuidado de no romper el pollo. Sigue removiendo. Cubre toda la mezcla con agua hasta que quede cubierta la carne. Pon también tiras de corteza de limón. 
4. Cuando hierva, déjalo reducir a fuego medio pero con alegría, hasta que quede sólo la mitad del agua. Después baja el fuego y, sin tapar la olla, deja reducir la salsa.  
5. Dependiendo del pollo, estará listo en unos 15-30 minutos. Intenta controlar el fuego para que se consuma casi toda el agua y que quede suficiente salsa. Puedes añadirle almendras y ciruelas pasas u orejones y acompañarlo con cuscús. 









DORADA AL HORNO CON TOMILLO







INGREDIENTES (para 2 personas)  
· 2 doradas pequeñas 
· 2 patatas 
· 1 cebolla 
· 2 dientes de ajo 
· Aceite de oliva virgen 
· Limón 
· Tomillo 
· Vino blanco 
· Sal y pimienta 


PREPARACIÓN

1. Pela las patatas y córtalas en rodajas. Cocínalas en el horno a unos 150 ºC con un poco de tomillo y aceite. 
2. Mientras, salpimienta las doradas y añádeles el aliño hecho con ajo, perejil, aceite, vino blanco y limón. 
3. Saca la fuente del horno cuando las patatas estén casi hechas, añade la cebolla cortada en láminas finas y ponla encima de las doradas. 
4. Mete todo de nuevo al horno a 150 ºC durante 20 minutos y ya estará lista para comer. 


PROPIEDADES

· El pescado aporta proteínas de alto valor biológico y pocas calorías. Se recomienda consumirlo al menos 3 o 4 veces por semana. 
· La dorada es un pescado blanco que, a diferencia de los pescados azules, tiene poca cantidad de grasa, lo que hace que su aporte calórico sea menor. Aun así aporta ácidos grasos omega 3, fundamentales para el cerebro y para el corazón, y vitaminas del grupo B. 
· En esta receta incorporo la patata, que es un hidrato de carbono complejo que aporta energía y que tiene un alto contenido saciante. 









SALMÓN AL HORNO CON VERDURAS







INGREDIENTES (para 1 persona)  
· Lomos o rodajas de salmón de unos 150 g (con piel) 
· 4-5 tomatitos cherry 
· 1 calabacín cortado en rodajas 
· 1 puerro cortado en rodajas 
· 2 zanahorias cortadas en rodajas 
· 1 cucharada de aceite de oliva virgen extra 
· Sal y pimienta 


PREPARACIÓN

1. Pon las verduras cortadas en rodajas en una fuente con un poquito de aceite y mételas en el horno a 150 ºC, hasta que veas que las verduras están casi totalmente listas. 
2. Incorpora entonces encima el lomo de salmón con la piel hacia abajo y añade un poco de sal y pimienta. 


PROPIEDADES

· Si añades una patata pequeña al resto de las verduras, tendrás ya el triángulo saludable completo. 
· El pescado azul es rico en ácido graso omega 3, una grasa muy cardiosaludable y fundamental para tu cerebro y tu memoria. 
· Además, las verduras y el pescado aportan vitaminas A, B y C. 
· En una dieta equilibrada no debería faltar un plato de pescado azul al menos 3 o 4 veces por semana; es una fuente muy sana de proteína animal y de grasa cardiosaludable. 









PULPO A LA GALLEGA







INGREDIENTES (para 4 personas)  
· 1 pulpo de aproximadamente 1,5 kg (peso en crudo) 
· 4 patatas pequeñas o 2 medianas 
· Aceite de oliva virgen (unas 10 cucharadas) 
· Pimentón dulce o picante (según gusto) 
· Un poco de sal 


PREPARACIÓN

1. Una de las razones por las que nunca compraba el pulpo crudo era porque me resultaba muy difícil cogerle el punto a la cocción, hasta que una paciente, a la que estaré siempre agradecida, me dio este truco. Me recomendó poner el pulpo tal cual, sin añadir agua ni sal, en la olla a presión y cocerlo de 15 a 20 minutos (dependiendo del tamaño). Al abrir la olla se comprueba el punto de cocción con un palillo de madera. Si éste se hunde fácilmente, es que ya está listo. 
2. Aparte, cuece las patatas con piel en abundante agua salada (dependiendo del tamaño, unos 15-20 minutos). 
3. Pela las patatas, córtalas en rodajas y ponlas en una tabla de madera. Distribuye por encima el pulpo cortado también en rodajas. Añade el pimentón y el aceite y un poco de sal si fuera necesario y ya está listo para comer. Lo ideal es tomarlo aún templado. Para un menú completo sólo faltaría añadir a la comida un buen plato de verdura. 


PROPIEDADES

· El pulpo es un molusco que aporta proteínas y muy pocas calorías (57 kcal/100 g), por lo que es ideal en cualquier dieta de adelgazamiento. 
· La patata aporta energía y no engorda tanto como se cree (85 kcal/100 g de patata cocida). Al tener fibra e hidratos de carbono complejos tarda más en digerirse y sacia durante más tiempo. 
· El aceite de oliva virgen es una fuente de omega 6 y de polifenoles, que son fundamentales para la salud y que nuestro cuerpo no puede sintetizar. Úsalo con moderación, ya que cada cucharada sopera de aceite te aporta unas 90 kcal. 









TARTAR DE SALMÓN CON AGUACATE







INGREDIENTES (para 4 personas)  
· 300 g de salmón (sin piel ni espinas) 
· 1 cucharadita de vinagre de manzana 
· 2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra 
· Zumo de ½ limón 
· 1 cucharadita de salsa de soja 
· 1 cucharadita de salsa perrins 
· 30 g de tomate 
· 60 g de aguacate 
· 30 g de cebolleta 
· Sal y pimienta 


PREPARACIÓN

1. Con ayuda de un cuchillo muy afilado, corta el salmón finamente. Para evitar el anisakis es aconsejable que congeles previamente el salmón. Para que se desmenuce menos, yo lo corto antes de que se descongele del todo; primero en tiras finas y luego en daditos pequeños. 
2. Coloca el salmón picado en un cuenco y condiméntalo con el vinagre, el aceite de oliva virgen extra, el zumo de limón, la salsa de soja y la salsa perrins. 
3. Pon sal y pimienta, con moderación, ya que la salsa de soja ya tiene bastante sal. Cubre el cuenco con papel transparente y déjalo macerar en la nevera durante 30 minutos. 
4. Mientras tanto, pela la cebolleta, el aguacate y el tomate (retirando también las semillas) y pícalo finamente. Si quieres puedes escaldar el tomate unos segundos en agua hirviendo para retirar la piel más fácilmente. 
5. Transcurrido el tiempo de reposo, agrega la cebolleta, el aguacate y el tomate picados al salmón. Remueve bien y prueba para ajustar el punto de sal y pimienta.  
6. Cúbrelo de nuevo y déjalo reposar en la nevera otros 30 minutos. 


PROPIEDADES

Una receta con pocas calorías, grasa cardiosaludable y rica en vitaminas (A, B, C, E) y antioxidantes. Aporta unas 200 kcal por ración, aproximadamente. 









PASTA CON PESTO







INGREDIENTES (para 4 personas)  
· 280 g de fusilli y otra pasta corta (peso en crudo) 
· 20 g de queso de cabra  
· 35 g de queso parmesano 
· 1-2 dientes de ajo 
· 10-12 g de piñones 
· Albahaca (30 g aprox.) 
· 6 cucharadas de aceite de oliva virgen extra 
· Una pizca de sal gorda 


PREPARACIÓN

1. En un mortero se prepara una pasta con la albahaca y el ajo previamente cortado en trocitos. Añadir una pizca de sal gorda te ayudará a machacar la albahaca y a que no pierda su color verde. 
2. Incorpora gradualmente el resto de ingredientes en el mortero y mezcla los piñones, los quesos previamente rallados y, por último y poco a poco, el aceite hasta obtener una pasta cremosa. Ya tienes lista la salsa pesto, que puedes combinar con cualquier pasta. 
3. Aunque se recomienda no lavar la albahaca (limpiarla con un trapo húmedo sí es necesario) y preparar la salsa con el mortero, si no dispones de mucho tiempo o si te da pereza, puedes usar una batidora.  
4. Cuando tengas preparada la salsa pesto hierve la pasta en abundante agua con sal gorda hasta que esté lista. Mézclala con 1 o 2 cucharadas de salsa pesto y añade un poco más de queso rallado por encima. 


PROPIEDADES

· Por los ingredientes de la salsa pesto este plato aporta una gran cantidad de proteínas, es muy rico en calcio y en grasas muy saludables, como el omega 3 y el omega 6. Si no conoces la salsa pesto, anímate a probarla.  
· Cada cucharada te aportará muchos nutrientes y no más de 50 kcal (unos 100 g de salsa con pesto rondarán las 300 kcal).  
· Para completar tu menú, prepara una ensalada vegetal o unas verduras a la plancha. 









LUBINA AL HORNO CON VERDURAS







INGREDIENTES (para 2 personas)  
· 1 lubina (unos 400 g) 
· 1 o 2 puerros 
· 3 zanahorias 
· 2 calabacines 


PREPARACIÓN

1. Corta en trozos las verduras y ponlas en una bandeja de horno con un poco de aceite y sal. 
2. Mételas en el horno a unos 150 ºC durante 15-20 min. Saca la bandeja del horno y pon encima la lubina entera abierta y con la piel hacia abajo. Añade otro poco de sal y un poco de tomillo y vuelve a meter la bandeja en el horno durante otros 12 minutos, y ya estará lista para comer. 


PROPIEDADES

· Es un plato muy fácil de hacer. No te aporta más de 200 kcal, pero sí proteínas, vitamina B, C y A, fibra y minerales como el fósforo, potasio y hierro.  
· Lo puedes acompañar con un poco de pan o una patata pequeña y así no te faltan los hidratos de carbono. 
· La lubina es uno de los pescados blancos, junto con el bacalao o la pescadilla, más magros que existen. Aporta proteínas de alto valor biológico y no más de 90 kcal por cada 100 g. Si la combinas con verduras, tendrás un plato exquisito y fácil de preparar. 









WOK DE PAVO AL CURRY







INGREDIENTES (para 4 personas)  
· 600 g de solomillo de pavo cortado en trozos 
· 1 cebolla grande 
· 5 pimientos rojos 
· 5 pimientos verdes 
· Arroz salvaje (la cantidad por persona dependerá de si se quiere perder peso o no) 
· Curry en polvo (suelo usar el Korma) 
· Aceite de oliva virgen extra (con moderación si quieres perder peso) 
· Un puñado de piñones y un puñado de uvas pasas (opcional) 


PREPARACIÓN

1. Corta la cebolla y los pimientos en trozos de unos 2 cm y rehógalos hasta que queden bien blanditos. Si lo prefieres, puedes hacerlo en el wok con el fuego más fuerte y que te queden algo menos cocinados. 
2. Cuando la verdura esté casi lista, sube un poco el fuego y añade el pavo cortado también en trozos de unos 5 cm, y remuévelo todo hasta que el pavo esté hecho.  
3. Incorpora a tu gusto sal, pimienta y el curry que hayas elegido. 
4. Acompáñalo con el arroz salvaje hervido, que puedes rehogar, si quieres, con un poco de aceite, unos piñones y unas uvas pasas. 


PROPIEDADES

· Esta receta no te aporta más de 150-200 kcal por ración y 50 kcal más por cada tacita de arroz (ya cocido) con el que la acompañes. 
· Los pimientos son una fuente muy rica de antioxidantes, aportan mucha vitamina C y tienen un alto contenido en betacarotenos. 
· El pavo es muy nutritivo porque proporciona proteína animal con muy poca grasa. Las propiedades de la cúrcuma, que es uno de los ingredientes del curry, son múltiples. Su consumo es bueno para el aparato cardiovascular y tiene efectos beneficiosos para prevenir el cáncer. 
· Este plato está especialmente indicado tanto para personas que quieren perder peso como para deportistas, ya que basta con disminuir o aumentar la cantidad de arroz para hacerla apta para todos. Y lo mejor: está riquísimo. 









FIDEOS CHINOS CON VERDURAS Y GAMBAS







INGREDIENTES (para 4 personas)  
· 200 g de fideos chinos de arroz (se puede sustituir por cualquier otra pasta o arroz) 
· 2 pimientos rojos (o verdes, si lo prefieres) 
· 200 g de judías verdes 
· 1 cebolla (opcional) 
· 6 zanahorias 
· ½ repollo o col 
· 400 g de gambas (puedes sustituirlas por pollo o pavo, langostinos…) 
· Salsa de ostras (y opcionalmente salsa de soja) 
· Un puñado de semillas de sésamo 
· Aceite de oliva virgen 


PREPARACIÓN

1. En una sartén grande o en un wok rehoga con un poco de aceite las verduras previamente troceadas hasta que quede a tu gusto. 
2. Añade las gambas ya peladas y rehógalas hasta que estén hechas. 
3. Por otro lado cuece los fideos siguiendo las instrucciones del fabricante. Normalmente hay que dejarlos en agua hirviendo unos minutos. 
4. Cuando estén listos, añadelos a las verduras con las gambas y remueve todo y añade un poco de salsa de ostras. Ten cuidado con la cantidad, ya que la salsa de ostras te aporta bastante sal. Si quieres puedes añadir un poco de salsa de soja. 
5. Echa por encima un puñadito de semillas de sésamo y ya estará listo para comer. 


PROPIEDADES 
· Esta receta de fideos chinos con verduras y gambas es fácil, rápida y nutritiva, te permite completar el triángulo saludable, y gustará tanto a niños como a mayores.  
· Si lo preparas con fideos de arroz, pueden tomarlo personas intolerantes al gluten.  
· Si no le añades gambas, también pueden tomarlo las personas vegetarianas. 
· Tanto los fideos como la salsa de ostras puedes encontrarlos en tiendas en las que vendan productos asiáticos y también en grandes supermercados. 









SOLOMILLO DE CERDO CON VERDURA Y SOJA







INGREDIENTES (para 4 personas)  
· 500 g de col rizada o de repollo 
· 200 g de setas shitake (se pueden sustituir por otras setas) 
· 1 cebolla pequeña 
· 2 dientes de ajo 
· 500 g de solomillo de cerdo (se puede sustituir por otro tipo de carne, pollo, pescado o marisco) 
· 3 cucharadas de aceite de oliva virgen 
· 1 cucharada de jengibre molido 
· 1 cucharada de curry 
· 1 vaso pequeño de caldo de carne, o un vasito de agua con ½ pastilla de caldo 
· 3 cucharadas de salsa de soja 
· 1 cucharada de perejil picado 
· Sal y pimienta negra 


PREPARACIÓN

1. Corta en tiras finas la col y las setas. 
2. Pela la cebolla y el ajo y pícalos finamente. 
3. Corta la carne en el sentido contrario a las fibras, primero en lonchas y luego en tiras; de esta forma quedará más tierna. Sazónala con sal y pimienta. 
4. Calienta el aceite en un wok o en una sartén grande y rehoga la carne a fuego vivo. Retírala y resérvala al calor. 
5. A fuego más lento rehoga el ajo, la cebolla, la col y las setas, sin dejar de remover, hasta el punto que te guste. Aunque al principio ocupe mucho verás como se van reduciendo al hacerse. 
6. Echa por encima el jengibre, el curry y la pimienta y vierte el caldo y la salsa de soja por encima. Deja que hierva brevemente. 
7. Añade finalmente la carne y el perejil y estará listo para comer. 









ESPAGUETIS DE CALABACÍN CON RÚCULA







INGREDIENTES (para 2 personas)  
En esta receta las cantidades debes decidirlas tú.  
Al ser tan poco calóricos la rúcula y el calabacín (menos de 30 kcal los 100 g) no es necesario que controles tanto la cantidad. 
· 1 calabacín grande o 2 medianos 
· Un buen puñado de rúcula 
· 20 g de piñones 
· 2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra 
· Un poco de zumo de limón 
· Sal y pimienta 


PREPARACIÓN

1. Corta el calabacín en juliana o como si fueran espaguetis. Se puede hacer con el cuchillo, con la ayuda de peladores especiales para cortar en juliana, con un rallador o con un aparato llamado spirelli. Yo lo hago con un pelador. 
2. Añade la rúcula y los piñones y aliña con un poco de sal, pimienta negra, aceite de oliva y zumo de limón. 
3. Si te apetece, le puedes añadir un poco de queso rallado por encima. 


PROPIEDADES 
· Al estar hecho con calabacín y rúcula, es un plato muy bajo en calorías. Si no abusas de los piñones (20 g te aportan unas 120 kcal) y del aceite (cada cucharada aporta unas 90 kcal), un buen plato no te aportará más de 300 kcal.  
· Sin embargo, es un plato rico en vitamina C y A y la grasa de los piñones y del aceite de oliva es muy cardiosaludable. 
· A veces lo tomo con un poco de queso parmesano o con alguno de oveja muy curado, rallado por encima. Una cucharada no contiene más de 50 kcal y, sin embargo, te aporta mucho calcio. 









SOLOMILLO DE CERDO EN SALSA







INGREDIENTES (para 4 personas)  
· 1 solomillo de cerdo blanco (o 2 de cerdo ibérico) 
· 1 cebolla grande 
· 3 o 4 zanahorias 
· 3 o 4 ciruelas pasas (puedes no usarlas) 
· 1 vaso pequeño de vino blanco; ½ si lo haces en la olla a presión 
· Aceite de oliva virgen extra, sal y pimienta 


PREPARACIÓN

1. Salpimienta el solomillo de cerdo y pásalo por aceite muy caliente para que se dore. De esta manera se consigue que después no se quede seco. Yo hago todo desde el principio en una olla a presión. 
2. Retira el solomillo del aceite y en ese mismo aceite ve dorando a fuego más lento la cebolla y las zanahorias, que previamente habrás cortado en trozos pequeños. Cuanto más las dores, más rica estará la salsa. No tengas prisa. Si en vez de en la olla lo haces en el horno, controla que las verduras cojan color y se ablanden pero sin quemarse. Si es necesario, añade un poco de agua o de caldo. 
3. Una vez que la verdura esté bien blanda y la cebolla haya cogido color, incorpora a la olla a presión los solomillos, las ciruelas pasas, que previamente habrás tenido en remojo, un poco de agua para que se ablanden y el ½ vaso de vino.  
4. Cierra la olla a presión y deja que se haga durante unos 15 minutos (el tiempo de cocción dependerá de cada olla). Si lo haces en el horno, ponlo a unos 180 ºC y acuérdate de echar un vaso entero de vino. Tardará unos 15 minutos también. 
5. Pasado ese tiempo, abre la olla y retira los solomillos. Pasa la salsa por una batidora o un pasapurés. 
6. Corta la carne en rodajas y sírvela con la salsa aparte bien caliente. 


PROPIEDADES 
· Una ración de 100 g de esta carne con 2 cucharadas soperas de salsa aporta proteína animal de alto valor biológico, además de vitaminas B, A y C. Los 100 g de carne aportan unas 140 kcal y cada cucharada de salsa unas 40. Por lo tanto, es un plato apetecible, saludable y poco calórico. 









CUSCÚS LIGHT







INGREDIENTES (para 6-8 personas)  
· 1 tomate 
· 2 cebollas 
· 3 dientes de ajo 
· ½ calabaza 
· ½ repollo 
· 1 pimiento rojo 
· 3 calabacines 
· 1 nabo 
· 3 zanahorias 
· 1 pastilla de caldo de pollo 
· Perejil 
· Medio vaso pequeño de ceite de oliva virgen 
· 1 kilo de cuscús 
· 1 cucharadita de cada una de las siguientes especias; canela en polvo, pimienta negra, jengibre en polvo, pimiento rojo molido y azafrán o curry amarillo 
Todas las verduras deben estar cortadas y peladas. 


PREPARACIÓN

1. En una olla grande pon las dos cebollas cortadas en tiras, 3 dientes de ajo picados finamente y, por encima, un chorro de aceite, y rehógalo todo. 
2. Añade un tomate picado y pelado. Rehógalo un poco y luego añade 1 cucharadita rasa de canela en polvo, una de pimienta, una de jengibre, una de pimiento rojo, una de azafrán o curry amarillo y una pastilla de caldo de pollo. 
3. Rehógalo todo y llena la olla de agua. Cuando hierva, incorpora primero las zanahorias y el perejil, el nabo y, por último, el repollo. 
4. Las últimas verduras que se echan son la calabaza, el calabacín y el pimiento rojo, ya que tardan menos en hacerse. Déjalo cocer todo hasta que esté listo. Estas verduras acompañarán al cuscús, y el caldo que sobra de cocerlas se usa como salsa para echarla por encima, por lo que no hay que pasarse con la cantidad de agua; hay que poner sólo la justa para cubrir las verduras. Si quieres hacer el tradicional cuscús marroquí, puedes acompañarlo con el Tajín de pollo al estilo Lamia (ver p. 164). 
5. El cuscús (yo suelo preparar 1 kilo) se puede ir haciendo encima de la olla con el vapor de las verduras, pero para eso hace falta tener un recipiente adecuado. Primero se lava el cuscús y se mezcla todo bien con las manos mojadas en aceite para evitar que se formen grumos. A mitad de la cocción se puede añadir un poco de agua con jengibre. Puede tardar hasta 1 hora en hacerse del todo. Lo mejor es ir probando. Recomiendo seguir las instrucciones del fabricante para elaborarlo. Suele ser muy fácil. 









POSTRES SANOS



Siempre defiendo que, independientemente del peso, se puede comer de todo, siempre que sea de calidad. Por eso, si te gustan los dulces, te aconsejo que intentes hacerlos tú, de manera que sepas lo que comes y lo que te engorda. Si quieres perder peso, lo único que tienes que hacer es limitar su consumo, pero no eliminarlos. 






SMOOTHIE DE ESPINACAS







INGREDIENTES (para 2 vasos)  
· Un puñado de espinacas lavadas y troceadas (mejor si son baby) 
· 1 manzana roja 
· 3 kiwis 
· 4 hielos 


PREPARACIÓN

1. Pica todos los ingredientes en la batidora y tómalo bien fresquito. Si tu batidora no puede picar el hielo, hazlo por separado, poniéndolo en un trapo y golpeándolo contra una superficie dura. 


PROPIEDADES

· Cada vaso aporta vitaminas (A y C, principalmente), fibra, antioxidantes y minerales como el hierro, y no más de 100 kcal por vaso. 
· Tomar la fruta y la verdura en forma de batidos o smoothies es una moda de lo más saludable y apetecible. 
· Los batidos se pueden preparar con todo tipo de frutas y verduras. Les puedes añadir hielo, leche (de vaca, de soja, de coco, de almendras, de avena), yogur o lo que te apetezca para que queden más líquidos. 
· Puedes aumentar el valor nutritivo de los batidos añadiendo polen, jengibre, cúrcuma, curry, semillas de lino, frutos secos… 
· Están riquísimos y es una manera estupenda de aumentar el valor nutritivo de los desayunos, las meriendas o parte de las comidas que se hagan fuera de casa. Sólo necesitas una buena batidora y tener todos los ingredientes bien frescos. 









SMOOTHIE DE ARÁNDANOS Y REMOLACHA







INGREDIENTES (para 2 vasos)  
· 200 g de arándanos 
· 1 remolacha cocida grande 
· Jengibre fresco a tu gusto 


PREPARACIÓN

1. Bate todos los ingredientes. Si es necesario, añade un poco de agua o de hielo picado. Se puede tomar también con un poco de leche de almendra o de coco. Este batido tiene el dulzor de la remolacha y el jengibre le da un cierto toque picante. 


PROPIEDADES

· Sus componentes son muy nutritivos y saludables. 
· El arándano es un tipo de fruta del bosque. Los hay negros y rojos y ambos son muy saludables. Además de ser muy poco calóricos (menos de 50 kcal por 100 g), son ricos en fibra y en vitaminas A y C. 
· Los arándanos están muy indicados en personas con problemas de vejiga y de riñón, ya que algunos de sus componentes impiden la proliferación de bacterias en las vías urinarias. 
· Poseen además numerosos antioxidantes, como el ácido elágico, las antocianidinas o las proantocianidinas, cuyo efecto protector contra el cáncer se ha puesto de manifiesto en numerosos estudios. 
· Debido a la alta proporción de agua que contiene, la remolacha es una hortaliza de muy bajo aporte calórico (unas 30 por cada 100 g), aunque mucha gente piense lo contrario. 
· Es rica en fibra, en folatos (necesarios para la producción de glóbulos rojos), en vitamina B y en flavonoides, lo que hace que tenga un gran efecto antioxidante.  
· El jengibre es un remedio natural bastante efectivo para paliar las náuseas y los vómitos. Tiene un sabor muy especial y añade un toque picante a la receta, por lo que recomiendo que se adapten las cantidades de esta raíz al gusto personal. Un vaso de este batido aporta menos de 100 kilocalorías. 









SORBETE DE MANGO LIGHT







INGREDIENTES (para 2 vasos)  
· 2 mangos grandes 
· 20 g de edulcorante en polvo (Splenda ®, Isomalt® u otros edulcorantes que sirvan para hacer almibar. Hay varios, consulta en tu supermercado) 
· 200 ml de agua 
· El zumo de 1 ½ limones 


PREPARACIÓN

1. Para preparar el almíbar, pon en un cazo el edulcorante con el agua y llévalo a ebullición. Deja que hierva 5 minutos o hasta que se reduzca a la mitad el líquido y déjalo enfriar. 
2. Agrega el zumo de limón al almíbar frío. 
3. Corta y pela el mango. 
4. Pon el almíbar en el vaso de una batidora potente y agrega el mango troceado. Tritura hasta obtener un puré muy fino. 
5. Refrigera el puré si vas a usar una heladera, y si lo vas a congelar por el método tradicional, bátelo cada ½ hora. También se puede congelar el puré en cubiteras y triturarlo con una batidora potente una vez congelado. 


PROPIEDADES

· El sorbete es una mezcla helada con gran cantidad de agua en su composición, lo que lo convierte en un alimento fundamental para una correcta hidratación. Lo más importante para que quede suave y rico es romper los cristales de hielo que se forman hasta dejarlos tan pequeños que prácticamente no se noten al comer. 
· Aunque la receta que propongo es con mango, este sorbete lo puedes hacer con fresas frescas o con frambuesas previamente cocidas para potenciar su sabor. Al llevar sólo fruta y nada de azúcar se trata de un tentempié ideal, que se puede acompañar de un yogur o un poco de leche. Las cantidades de edulcorante dependen del gusto personal y del edulcorante que uses. 









HELADO DE YOGUR







INGREDIENTES (para 2 personas)  
· 250 g de yogur natural o yogur griego 
· 250 g de frutas troceadas 
· 1 yema de huevo (opcional; si quieres que quede más cremoso) 
· Azúcar o edulcorante (según gusto) 


PREPARACIÓN

1. Mezcla el yogur, la fruta y la yema de huevo, si has decidido ponerla, y añade el azúcar o el edulcorante (en lugar de azúcar también se puede emplear miel o mermelada). Si no quieres que te queden trocitos de fruta, tritúralo todo con la batidora. 
2. Para que quede más cremoso, quita toda el agua que puedas del yogur. Puedes hacerlo colándolo a través de un colador de tela. 
3. Cuando todos los ingredientes estén mezclados, viértelos en un recipiente apto para congelar y ponlo en el congelador. Hay que remover de vez en cuando la mezcla para que el helado quede cremoso y no se cristalice. 


PROPIEDADES

· Este helado, al llevar yogur, huevo y fruta, aporta hidratos de carbono, proteínas, vitaminas y muy pocas kilocalorías (unas 200 por ración si usas edulcorante), por lo que puede ser un tentempié ideal, estés o no a dieta, o formar parte de un menú completo si se empieza por una ensalada fresca, un gazpacho o cualquier otro batido de verdura, tan de moda actualmente. 
· Es también una merienda ideal para los niños o una cena si el calor les quita el apetito. Para completarlo tendrías que añadir sólo un poco de verdura. 









HELADO DE YOGUR Y FRUTA







INGREDIENTES (para 2 personas)  
· 2 yogures naturales 
· 50 g de plátano (mejor si son maduros) 
· 50 g de melón 
· 50 g de melocotón bien maduro 
· 150 g de sandía 


PREPARACIÓN

1. En un vaso de batidora pon el melón troceado y 2 cucharadas soperas de yogur natural y bátelo. 
2. Prepara un molde de helado. Puedes usar, por ejemplo, un vaso de helado forrado con papel antiadherente. Vierte la mezcla del melón y mételo en el congelador unos 40-50 minutos. Observa cuánto tiempo de congelado necesita, ya que dependiendo del congelador puede requerir más o menos. 
3. Pela los plátanos, trocéalos y ponlos en el vaso batidor junto a 2 cucharadas soperas de yogur natural. Bátelo y si la capa de melón ya está congelada, viértelo en el molde. Vuelve a meterlo en el congelador otros 40-50 minutos. 
4. Cuando las dos capas estén congeladas, haz lo mismo con los melocotones: pélalos, córtalos y bátelos con dos cucharadas soperas de yogur. Una vez batido, ponlo en el molde y vuelve a congelarlo 40-50 minutos. 
5. Por último, corta la sandía en formas pequeñas y mézclalo con dos cucharadas soperas de yogur natural; bátelo y viértelo en el molde previamente ya congelado. 
6. Vuelve a meterlo en el congelador durante unos 40-50 minutos, incluso más, para que todas las capas se congelen.  
7. Pasado todo el tiempo de congelación, se desmolda y se sirve. Es recomendable sacarlo del congelador un poco antes de consumirlo para que resulte más fácil tomarlo. 









BIZCOCHO EXPRÉS DE CHOCOLATE







INGREDIENTES (para 6/8 personas)  
· 1 vaso (250 cc) de cacao en polvo 
· ½ vaso de azúcar (sólo si usas cacao sin azúcar) 
· 1 vaso (250 cc) de harina de repostería 
· 1 vaso de aceite de oliva virgen 
· 5 huevos medianos 
· 3 cucharaditas de levadura en polvo 


PREPARACIÓN

1. Mezcla todo con una batidora y ponlo en un molde untado con aceite (si es de silicona no hace falta). 
2. Mételo en el horno, previamente caliente, a unos 160 ºC, durante unos 45-50 minutos, o hasta que al pincharlo salga limpio el cubierto. 
3. Espera a que se enfríe y sírvelo. 


Si eres celiaco lo puedes hacer con harina y levadura sin gluten y usar cacao puro. 


PROPIEDADES

· Un trozo de unos 50 g te aporta unas 250 kcal. 
· Es un bizcocho rico en hidratos de carbono, por el azúcar y la harina, pero te aporta también proteínas por su contenido en huevos y grasas cardiosaludables por el aceite de oliva. 
· Si te apetece tomarte un dulce, mejor que sea casero. 









BARRITAS DE CEREALES CON CHOCOLATE







INGREDIENTES (para 6 barritas)  
· 20 g de mantequilla (se puede sustituir por crema de cacahuete) 
· 10 g de azúcar moreno 
· 60 g de copos de avena 
· 20 g de almendra molida 
· 60 g de chocolate negro para fundir 
· 4 g de aceite de avellana (opcional; puedes encontrarlo en herboristerías) 


PREPARACIÓN

1. Derrite la mantequilla durante unos 30-60 segundos. 
2. Añade a la mantequilla, por este orden, el azúcar, los copos de avena y la almendra molida, y mezcla todo con una cuchara. 
3. Pon la mezcla en un molde de silicona alargado y alisa con la ayuda de una pala o con el dorso de la cuchara. 
4. Introdúcelo en el microhondas y cuécelo a temperatura máxima durante 2,5 minutos. 
5. Déjalo enfriar durante 15 minutos. 
6. Funde el chocolate en el microondas. Derrítelo, como mucho, a 700 W y siempre de 30 en 30 segundos, no más de 2-3 veces. Después de cada 30 segundos remueve un rato y verás cómo se derrite, Se puede fundir también al baño maría. Procura que no se queme. 
7. Cuando esté fundido, añade el aceite de avellana (si has decidido ponerlo) y mezcla hasta obtener una masa homogénea. 
8. Incorpora esta mezcla en el molde o los moldes previamente preparados y déjalo enfriar durante unos 30 minutos. 
9. Desmolda la preparación y cortarla en barras del tamaño que quieras. 


PROPIEDADES

Te aporta unas 150 kcal por barrita, pero su contenido en fibra e hidratos de carbono de absorción lenta la convierten en un alimento muy saciante. Aumentarán las endorfinas en tu cerebro, disminuirá tu ansiedad y sentirás bienestar. 









TARTA DE QUESO







INGREDIENTES (para 4 personas)  
Para la base

· 180 g de galletas María o similar 
· 60 g de mantequilla 
· 200 ml de nata líquida o yogur natural 
· 3 huevos medianos 
· 1 cucharada de vainilla 


Para el relleno

· 680 g de queso cremoso tipo Philadelphia 
· 100 g de azúcar 


Para decorar

· 200 g de frambuesas 
· 200 g de arándanos 


PREPARACIÓN DE LA BASE

1. Tritura las galletas con la ayuda de una batidora potente.  
2. Añade la mantequilla a temperatura ambiente y en trozos, mézclala con la galleta hasta obtener una masa homogénea. 
3. Cubre con papel vegetal el molde que vayas a usar. Lo ideal es un molde redondo de unos 24 a 28 cm de diámetro. 
4. Pon encima la mezcla de las galletas con la mantequilla y prénsala con fuerza para preparar la base de la tarta. 
5. Reserva esta base en la nevera mientras preparas el relleno. 


PREPARACIÓN DEL RELLENO

1. Bate con la batidora el queso, el azúcar, la vainilla y la nata líquida o el yogur.  
2. Añade después los huevos, uno a uno y sin dejar de batir. Pon esta mezcla sobre la base previamente preparada. El secreto de esta tarta de queso es hacerla al baño maría, por lo que tienes que tener un recipiente con agua en el que te quepa tu molde y que puedas meter en el horno. Asegúrate de que a tu tarta no le entra agua. Si es necesario, forra bien tu molde con papel de aluminio. 
3. Hornea la tarta en el horno precalentado a unos 160-180 ºC durante aproximadamente 1 hora. 
4. Cuando la tarta esté lista, déjala reposar con el horno apagado hasta que se enfríe. Después puedes dejarla en la nevera hasta 6 horas. 
5. En el momento de servirla decórala con las frutas del bosque que más te gusten. 









APERITIVOS SALUDABLES



Los tentempiés saludables son fundamentales para perder peso y ayudan a controlar la ansiedad. Frenan el apetito y así resulta más fácil no perder el control de lo que se come.  


Si se quiere perder peso, estos tentempiés o snacks deben ser ligeros y saludables. Y si estás a dieta, lo ideal es que no pasen de las 100 kilocalorías. 






AREPAS DE YUCA







INGREDIENTES (para 4 arepas)  
· 2 o 3 yucas (para obtener 1 taza de puré de yuca) 
· ¼ de taza de harina de maíz (como la harina aporta más calorías que la yuca, es opcional, pero como lleva muy poca cantidad las calorías no aumentan mucho) 


PREPARACIÓN

1. Hierve la yuca en agua (recomiendo la olla a presión para tardar menos) y hazla puré con un tenedor o un pasapurés. 
2. Por cada taza de puré de yuca agregas ¼ de taza de harina de maíz (opcional), una pizca de sal y un poco de agua para amasar. Debes obtener una masa homogénea y fácil de moldear. 
3. Se puede sustituir la harina por 1 huevo, lo que aumenta su valor nutritivo y aporta proteínas de alto valor biológico. Si además la rellenaras con verdura, tendrías un menú completo. 
4. Prepara las arepas con la mano en forma de tortita de un cierto grosor. 
5. Ve poniendo cada arepa en una plancha hasta que se dore ligeramente por ambos lados. 


PROPIEDADES DE LA YUCA

· La yuca es un tubérculo parecido a la patata, desde un punto de vista nutricional. Procede de un arbusto que principalmente se cultiva en los países tropicales de América, Asia y África. Es sumamente rica en hidratos de carbono complejos, ideal dentro de una dieta equilibrada porque se digiere lentamente, lo que le confiere un gran poder saciante. Su aporte calórico, sin embargo, no es elevado, ya que 100 g de yuca aportan unas 130 kilocalorías. 
· Además, es un alimento muy indicado para antes o después de hacer deporte por la energía que aporta. Su consumo se recomienda a cualquier edad, y resulta ideal en niños en crecimiento y adolescentes en desarrollo. 
· También se recomienda en personas con celiaquía o intolerancia al gluten. 









HUMMUS







INGREDIENTES (para 4 personas)  
· 2 vasos y ½ de garbanzos cocidos (unos 500 g) 
· Zumo de 2 limones (o según gusto) 
· 3 cucharadas de tahini* o pasta de sésamo 
· 3 dientes de ajo (aplastado) 
· 1 cucharadita de sal 
· Aceite de oliva virgen 
· Pimentón rojo suave 


PREPARACIÓN

1. Cuece los garbanzos (que habrán estado durante la noche en remojo) con sal durante 1 hora. Escúrrelos, reservando, aproximadamente, 1 taza del agua de la cocción. Tritura los garbanzos con una batidora y con el agua de la cocción hasta crear un puré homogéneo. También se pueden usar garbanzos ya cocidos de bote. 
2. Añade el tahini, los dientes de ajo pelados y machacados, el zumo de limón y la cucharada de sal. Mezcla unos 3-5 minutos, hasta que la consistencia sea suave. 
3. Coloca el hummus en un plato y añádele por encima un poco de aceite de oliva virgen, un poco de pimentón dulce o picante, según tu gusto, y si quieres, un poco de perejil. 


*El tahini es un ingrediente importante de la receta, hecho a base de semillas de sésamo. Lo puedes hacer fácilmente triturando con la batidora 2 cucharadas de sésamo tostado o ajonjolí con 4 cucharadas de aceite de oliva y un poco de sal, o comprarlo ya preparado. 


PROPIEDADES

· El hummus se puede guardar en la nevera hasta 3 días y se puede congelar durante un máximo de 3 meses. Recomiendo añadir un poco de aceite si se queda muy seco. 
· Este plato aporta gran cantidad de proteínas vegetales, presentes en los garbanzos y en las semillas de sésamo, hidratos de carbono, grasa cardiosaludable y fibra. 
· Su valor calórico es de unas 200 kcal cada 100 g, aunque aumenta si se echa mucho aceite. Es una opción ideal para cualquier dieta saludable, quieras o no perder peso. 









PAN CON AGUACATE Y PEPINO







INGREDIENTES (para 1 persona)  
· ½ aguacate 
· Pan integral (50 g) 
· Brotes de soja 
· 1 pepino 
· Limón 
· Sal y pimienta 


PREPARACIÓN

1. Corta el pepino en rodajas finas, corta ½ aguacate maduro y tritúralo con el tenedor. 
2. Extiende el aguacate sobre el pan y pon las rodajas de pepino encima.  
3. Puedes añadir brotes de soja sobre el pepino y añadir unas gotas de limón, sal y pimienta al gusto. 


PROPIEDADES 
· El aguacate te aporta grasa saludable en forma de omega 3. Junto con la fibra del pan te ayudarán a calmar el apetito entre horas.  









CHIPS DE CALABACÍN







INGREDIENTES (para 4 personas)  
· 2 calabacines grandes, cortados en rodajas finas 
· Sal gruesa 
· Pimienta recién molida negro 
· 1 cucharada y ½ de parmesano recién rallado 


PREPARACIÓN

1. Precalienta el horno a 200 ºC. 
2. Coloca las rodajas de calabacín en las hojas para hornear y sazona con sal y pimienta. Cubre cada una con parmesano. 
3. Hornéalas hasta que estén profundamente doradas y crujientes, de 20 a 25 minutos. 
4. Sírvelas con sal marina. 


PROPIEDADES 
El queso enriquece este tentempié aportando un suplemento de calcio y convirtiéndolo en un plato sabroso y apetecible. 









EDAMAME







INGREDIENTES (para 4 personas)  
· 400 g de frijoles de edamame congelados con cáscara (también puedes conseguirlos frescos) 
· 1 cucharada de aceite de oliva virgen extra 
· Una pizca de pimienta roja en copos 
· Sal marina escamosa 
· Cuñas de limón (para servir) 


PREPARACIÓN

1. Precalienta el horno a 200 ºC. En una bandeja grande de horno echa el edamame con aceite de oliva, sal y pimienta roja en escamas. 
2. Hornea hasta que el edamame esté carbonizado, de 10 a 15 minutos.  
3. Espolvorea con escamas de sal marina al gusto y exprime el zumo de 1 limón fresco sobre el edamame.  
4. Sírvelo caliente con un tazón pequeño para desechar las vainas. 


PROPIEDADES 
· Es un aperitivo rico en proteinas vegetales de alto valor nutritivo, apto para veganos e intolerantes al gluten. Aporta pocas calorías y tiene un importante efecto saciante, además de ser una buena fuente de hierro, calcio y antioxidantes. 





NO TIRES LA TOALLA



Si tu objetivo es perder peso, no te pongas más excusas y cuida tu salud. Calcula tu peso saludable y si te sobran kilos, piérdelos. Es posible que lo veas como algo inalcanzable, pero durante toda mi trayectoria profesional he demostrado que es posible y que lo único que hace falta es motivación, información y ganas. Lo que está claro es que no se puede conseguir lo que no se intenta. 


El problema de no hacer nada con tu peso es que si hasta ahora has ido acumulando kilos, es probable que en el futuro lo sigas haciendo. A veces lo que más cuesta es empezar. Pero si te animas a cuidarte y ves resultados, verás que consigues tu objetivo. 


NO HAGAS DIETA. Lo primero que debes hacer es olvidarte de hacer dieta y simplemente empezar a comer de una forma más sana, apartando de tu día a día aquellos alimentos que más te engordan. Si te sobra peso es porque a lo largo del tiempo tu cuerpo ha recibido más energía de la que necesitaba y, como no sabe desperdiciarla, la ha acumulado en forma de grasa. 


PASO A PASO. No te obsesiones con llegar a tu peso saludable, ni te propongas convertirte de la noche a la mañana en una persona distinta. Ve introduciendo cambios en tu vida para hacerla más saludable. 


NUNCA ES TARDE. Pero lo más importante es que no tires la toalla sin ni siquiera haberlo intentado. No te autoconvenzas de que no eres capaz de perder peso y de cuidarte, porque todo el mundo puede hacerlo. Por muchos kilos que te sobren nunca es tarde para perder peso. Y, sobre todo, no te resignes. El exceso de peso afecta a tu salud y tienes todo el futuro por delante para remediarlo. 
Lo único imposible es lo que no intentas.



SIGUE MIS CONSEJOS. Siguiendo los consejos de este libro puedes ver cómo cuidarte, tanto si te sobran menos de 10 kilos como si te sobran más. Puedes ver también cómo organizar una dieta equilibrada o cómo planificar tus menús para ti y para toda tu familia. Te he explicado también la importancia del ejercicio físico y del deporte, tanto si te sobra como si no te sobra peso. Llevo muchos años demostrando y comprobando que perder peso es posible y necesario. No te pido grandes esfuerzos pero sí que lo intentes, porque merece la pena. 


NO TIRES LA TOALLA. Si quieres llegar a tu peso saludable no te rindas al primer fallo en tu dieta. Piensa siempre que, si te sobra peso, tu salud mejora desde el primer kilo que pierdes. Somos humanos y a veces nos falla la fuerza de voluntad: una barbacoa con amigos, la boda de un amigo, tu pastel preferido… Lo veo a menudo en mi consulta. Tras meses perdiendo peso de forma regular, algunas personas empiezan a relajarse: un poco más de comida de la cuenta, algo menos de ejercicio…, y como para el cuerpo perder peso es una agresión, aprovecha el mínimo desliz para recuperar el peso perdido. Ante este resultado tienes dos opciones: tirar la toalla y echar por la borda todo lo conseguido o «apretar los dientes», reflexionar y volver a la carga. Recuerda que la motivación es fundamental. Debes convencerte de que esto es lo que quieres. Todo el mundo puede perder peso y tú también. Tienes toda la vida por delante. 
¡TÚ PUEDES!
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