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Un cuento para comer sano, eliminar las bacterias malas y hacer cacas buenasBlanca García-Orea Haro@blancanutri
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Valentina es una niña alegre, parlanchina y muy fantasiosa. Acaba de cumplir cinco años y ya casi casi sabe colorear un dibujo sin salirse de la línea. A Valentina lo que más le gusta son las fi estas de cumpleaños. Le encantan los juegos, las canciones y, sobre todo, los helados, el chocolate, la tarta, las chuches... Todas las cosas que, normalmente, su madre no le deja comer.
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Hoy, al volver a casa después de celebrar el cumple de su amigo Luis, siente que algo no va bien. Le duele mucho la tripa y ha hecho «caca mala». La pobre Valentina se encuentra fatal.
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—Has comido demasiadas chucherías —le explica su madre—. Los bichitos malos de tu tripita se están dando un festín, por eso te duele tanto la barriga y te encuentras mal.—¿Tengo bichos malos dentro? —pregunta Valentina, sorprendida—. ¿Por qué? ¡Yo no quiero tener bichos malos, mamá! ¡QUÍTAMELOS!—No te asustes, cariño. —Su madre la tranquiliza—. Dentro del cuerpo hay bichos buenos y bichos que, cuando comes demasiados dulces, se vuelven malos. Entonces se pelean, los malos ganan a los buenos y hacen que te pongas malita. Mañana, cuando te despiertes, seguro que los bichos malos se habrán cansado y te sentirás mucho mejor. Ahora cierra los ojos y sueña con cosas bonitas.
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Pero esa noche, Valentina tiene un sueño muy raro: cuatro extraños bichos parecen estar hablando de ella. ¡Qué asco, qué asco! ¡No soporto las diarreas! ¡Quiero irme!Tenemos que ayudar a Valentina. Si sigue así, no crecerá correctamente…¿Cuál es el problema? Tenemos pizza, pasta, dulces… ¡Esto es un paraíso!Silencio todos. La situación es grave, pero Valentina es lista: si le explicamos cómo funciona el cuerpo, seguro que lo entenderá.
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BárbaraTinaFermínProto—Hola —saluda Valentina, sin pizca de miedo—. ¿Quiénes sois? Creo que me he perdido, ¿sabéis dónde estoy?—¡Valentina, querida! Te estábamos esperando —dice uno de los bichitos—. Yo soy Bárbara y ellos son Fermín, Tina y Proto. Estás dentro de tu cuerpo: nosotros vivimos aquí y te hemos llamado para enseñarte un montón de cosas que…—¡¡¡SOIS LOS BICHOS MALOS!!!—No, no, no… —protesta Fermín, algo enfadado—. Nosotros somos los buenos… Es decir, todos menos Proto, que ha crecido un montón desde que solo comes porquerías.—Lo siento mucho —se disculpa Valentina, avergonzada.—No te pongas triste, Valentina —la consuela Tina—. No hemos venido a reñirte. Estamos aquí para explicarte por qué tienes que comer bien para no estar enferma y para que crezcas sana y fuerte.
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Seguro que ya sabes que las personas tienen órganos como el corazón, el hígado, los riñones, los pulmones, etc. Pero ¿sabías que hay un órgano superimportantísimo y muy poco conocido que se llama “microbiota”? Pues sí, como lo oyes, la microbiota es el conjunto de bichitos llamados microorganismos que tienes en tu cuerpo y se compone de bacterias, virus, hongos, parásitos, etc. ¡¡¡Somos nosotros!!!
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—Los bichitos que formamos la microbiota tenemos muy mala fama, pero lo cierto es que somos necesarios para que los humanos crezcáis sanos y felices —le explica Fermín—. Dentro de tu cuerpo tienes bichos buenos y otros que podrían convertirse en bichos malos. Lo ideal es que se encuentren en equilibrio, para que todos puedan vivir juntos sin pelearse.—Yo no me peleo nunca con mis amigos, pero a veces sí nos enfadamos —apunta Valentina. —Imagina que tu clase estuviera llena de niños discutiendo, ¿a que sería un desastre? Los niños buenos, igual que los bichitos buenos, os ocupáis de que todo esté en orden y armonía.
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¿QUÉ HACEN LOS BICHOS BUENOS?• Nos defienden de los microorganismos malos.• Nos ayudan a digerir aquellos alimentos que nuestro cuerpo no es capaz de asimilar. • Nos ayudan a absorber nutrientes y vitaminas que el organismo por sí mismo no es capaz de sintetizar.• Fabrican vitaminas y minerales para que no estemos cansados, nos crezcan fuertes el pelo y las uñas, no nos pongamos malitos con facilidad y estemos contentos. 
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¿QUÉ TENEMOS QUE DAR DE COMER A LOS BICHITOS BUENOS? Tú puedes hacer que los bichitos buenos se multipliquen y sean fuertes para que te protejan. Una de las maneras de conseguir tener más bacterias buenas es tomando alimentos fermentados como el yogur, el queso o las aceitunas. Pero, ¡ojo!, si dejas de comer este tipo de alimentos, el efecto disminuye, por eso debes tomarlos con regularidad. • Todas las frutas: plátano, manzana, pera, melón, sandía, naranja, mandarina, fresas, tomate, aguacate…• Aceite de oliva virgen extra y aceitunas.• Todas las verduras: espinacas, acelgas, brócoli, coliflor, ajo, cebolla… • Frutos secos. • Chocolate negro, cacao.• Legumbres. • Huevo, carne, pescado.• Arroz, quinoa, avena, cereales integrales.• Patatas.• Yogur, queso, kéfir.
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¿Y solo puedo comer eso? El queso y las aceitunas no me gustan mucho…¡Claro que no! Hay muchas más cosas que puedes hacer. No es tan difícil.¿QUÉ HAY QUE HACER PARA CONSEGUIR TENER MUCHOS BICHITOS BUENOS Y SANOS? • Dormir bien. Por la noche, mientras dormimos, se pone en marcha un proceso de autolimpieza intestinal que barre los restos de la digestión anterior. Es cuando se limpia el intestino de las bacterias malas y hace que las expulses con la caca.• Tener una buena higiene dental.• Estar contentos.• Hacer deporte.• Tener una buena alimentación.
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Cuando el tipo de microorganismos que forma la microbiota está en equilibrio, es decir, tienes más bichos buenos que bichos que podrían convertirse en malos, entonces todo va bien dentro del cuerpo. Sin embargo, cuando los bichos buenos son pocos, el número de bichos malos crece y aparecen problemas como las caries, la infl amación, la periodontitis, etc. Por ejemplo, si comes dulces (galletas, chocolate azucarado, zumos, bollos, chucherías, etc.), estarás alimentando a las bacterias malas que atacan el esmalte del diente para provocar caries. 


[image: background image]
[image: background image]
[image: background image]
Para eliminar las bacterias malas es importante lavarse los dientes y escupir los restos de pasta y bacterias fuera de la boca. Si no nos los lavamos, se acumula placa dental y eso hace que la boca se convierta en una casa ideal para que los bichos se conviertan en bichos malos.
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Valentina escucha con atención. Está cada vez más preocupada.—¡Yo no quiero tener bichitos malos! ¿Qué cosas no debería comer?—Pues deberías evitar tomar mucho azúcar, alimentos con aditivos o colorantes artifi ciales, aceites refi nados, harinas blancas, chucherías, bollos, galletas, patatas fritas... —le explica Bárbara—. Todo eso hace que aumente el número de bacterias malas y te encuentres más cansada, irritable y nerviosa.—¿Y qué me pasará si como mal?—Te sentirás cansada, como cuando estás enferma. Tendrás mocos, cacas feas, caries… ¡Incluso puedes sentir ansiedad o mal humor!
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¡¡¡Chicos, a la nevera!!!Patatas fritasGalletas y bollos industrialesRefrescos y zumosPizza y hamburguesas (no caseras)KétchupChocolate y chucherías


[image: background image]
[image: background image]
[image: background image]
Valentina niega con la cabeza. ¡No quiere que le pase nada de esto!—¿Y cómo lo hago para evitar todo esto?—Si no comes suficiente cantidad de frutas, verduras, legumbres y frutos secos, los bichitos no podrán alimentarse y desarrollarse. En cambio, cuando tienes una buena relación con tus bacterias, cuando todos somos amigos aquí dentro, entonces todo va bien —le explica Tina—. Tú les proporcionas la casita donde viven, es decir, tu cuerpo, y los alimentos necesarios para subsistir, y ellas, a cambio, te ayudan a estar sana. 
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Comer mal un día no va a afectar a tus bacterias, pero sí las afectará si no comes nunca verduras. Cuando decidas qué comer, debes tener en cuenta cuáles son los alimentos que ayudan a tus bichitos buenos.—¡Exacto! —exclama Fermín—. Lo ideal es tener muchos tipos diferentes de microorganismos, y eso dependerá del tipo de alimentos que comas habitualmente.
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Imagínate un tubo muy largo formado por varios órganos y que, además, está lleno de bacterias. Este tubo se llama «tubo digestivo» y tiene una entrada, que es la boca, y una salida, que es el ano. Los alimentos que comes tienen que viajar desde la boca hasta el ano. En ese recorrido se van encontrando con diferentes tipos de bacterias y microorganismos que hacen que los alimentos se transformen en nutrientes, o lo que es lo mismo, energía.EMPIEZA EL GRAN VIAJE La dige
s
t
ió
n
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Cuando llegan al fi nal del tubo, los alimentos se han transformado en heces o cacas, que no es otra cosa que los desechos, la parte de los alimentos que ya no podemos aprovechar y que hay que eliminar. El proceso completo de la digestión dura entre 24 y 72 horas… ¡es un viaje muy largo!
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—Mucha gente cree que la digestión empieza en el estómago, pero, en realidad, la digestión empieza en la boca, ¡e incluso antes! Cuando ves la comida en el plato o piensas en lo que vas a comer, el sistema digestivo se pone en marcha y empieza a formar saliva en la boca, por eso decimos que se nos hace la boca agua —le cuenta Tina.—Es muy muy importante masticar despacio, alrededor de treinta veces cada bocado, de este modo consigues que el alimento se mezcle con la saliva —añade Fermín.—¡¡¡Treinta veces!!! —se sorprende Valentina—. ¡¡¡Eso es muchísimo!!!—Pues es muy importante —interviene Bárbara—. Haciendo algo tan sencillo consigues descomponer los alimentos en trocitos más pequeños y sacar los nutrientes. De esta manera, tu digestión será mucho más fácil y sana.—Vale, lo intentaré —dice muy seria Valentina—. ¿Y después?—Cuando ya tenemos la comida bien masticada, triturada y mezclada con la saliva, entonces tragamos y el alimento se desliza por el esófago, que es como un tobogán que va directamente hasta el estómago. 
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El estómago no tiene dientes para masticar, así que lo que hace es actuar como una batidora, triturando y haciendo aún más pequeños los trozos de comida que has masticado en la boca. Para ayudar al estómago en su trabajo tenemos a los jugos gástricos. Ellos convierten el estómago en una especie de olla llena de ácido que hace que las bacterias malas procedentes de la comida se mueran antes de llegar al intestino. Los jugos gástricos son tan poderosos que pueden eliminar las bacterias malas y los virus en solo cinco minutos. Así evitan que cojas muchas enfermedades.Me dan un poco de miedo…Los jugos gástricos son buenos, Valentina, no te asustes. Parecen muy feroces, pero solo atacan a los bichos malos.
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¡Chicos, a por ellos! ¡Los gástricos somos los mejores jugos!
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¿QUÉ PASA SI NO TENEMOS SUFICIENTES ÁCIDOS EN EL ESTÓMAGO?• Haremos cacas duras o diarrea.• Eructaremos después de las comidas.• Tendremos digestiones lentas.• Tendremos sensación de estar muy llenos tras las comidas.• Sentiremos ganas de vomitar.• Tendremos gases, hinchazón y ardor de estómago que irá aumentando a lo largo del día.• Nos encontraremos mejor entre horas, cuando no se come.Podemos decir que el estómago es la primera barrera defensiva de nuestro cuerpo. Debemos cuidarlo para que funcione correctamente porque, además, es aquí donde comienza la extracción de los nutrientes que necesitamos para estar sanos y felices.
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¿QUÉ PODEMOS HACER PARA SOLUCIONARLO O PARA MEJORAR Y AUMENTAR LA ACIDEZ DEL ESTÓMAGO? • Comer frutas como la papaya o la piña.• Comer verduras.• No llenarnos en exceso en las comidas.• No abusar de los líquidos durante las comidas (agua, infusiones…). Es mejor tomarlos entre horas.• Tomar alimentos con probióticos naturales como el yogur, el kéfir, etc.• No tomar azúcares, edulcorantes o grasas malas.• No tomar bebidas gaseosas.• No comer entre horas para dejar descansar al sistema digestivo.
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SEGUNDA PARADAEL INTE
S
T
INo DEL
G
A
Do
El intestino delgado es un tubo muy largo, mide casi siete metros, y su interior está recubierto por una especie de dedos diminutos llamados «vellosidades intestinales». Estas vellosidades son las encargadas de absorber los nutrientes (es decir, las vitaminas, las proteínas, las grasas, los hidratos de carbono…) y llevarlos a la sangre con la ayuda de sus tres amigos: el hígado, el páncreas y la vesícula biliar.Cuando llegan al intestino, los alimentos se llaman «quimo» y se quedarán aquí unas cuatro horas, hasta que se conviertan en una mezcla líquida.
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En la boca y el esófago hay cientos de bacterias buenas, pero en el intestino pasan a ser millones y ¡miles de millones! Estas bacterias necesitan comer, y lo que más les gusta es la fi bra de las frutas, las verduras, las legumbres y los frutos secos.Si no les damos una cantidad sufi ciente de fi bra para sobrevivir, algunas de estas bacterias se alimentarán de cosas que a ellas no les gusta comer y no estarán contentas.En el intestino hay más de mil tipos diferentes de bacterias. Algunas son buenas y nos ayudan a absorber nutrientes y a estar más sanos. Otras son bacterias inofensivas cuando se encuentran en equilibrio, pero se vuelven malas cuando las bacterias buenas comienzan a disminuir.
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—¡Mira, Tina! —exclama Valentina señalado a una bacteria—. ¿Qué le pasa a ese bichito?—Se está transformando en un bicho malo —explica con tristeza Tina—. Demasiado azúcar, demasiadas chuches… Pronto empezará a contagiar a las demás bacterias.—¡Pero eso es horrible! ¡Tenemos que impedirlo! —grita Valentina horrorizada.
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El intestino es otra de las barreras de defensa que tiene nuestro cuerpo y es una de las más importantes y necesarias.Cuando nuestro intestino funciona correctamente, los pequeños dedos, las vellosidades, se abren como si fueran una cremallera para dejar pasar a los nutrientes y las otras sustancias benefi ciosas. En cambio, si hay un patógeno o una bacteria mala, se cierran. Pero no te preocupes, si un bicho malo consigue pasar, el sistema inmunitario saldrá a defendernos. El sistema inmunitario son nuestros soldaditos buenos, la microbiota se encarga de educarlos para que actúen cuando sea necesario.
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—¡Aquí hay muchos bichos! —exclama Valentina mientras observa detenidamente un montón de bacterias—. ¿Dónde estamos?—Hemos llegado al intestino grueso —explica Tina—. El intestino grueso mide algo menos de metro y medio, pero es mucho más gordo que el intestino delgado, por eso se le llama «grueso».
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»En esta parte del cuerpo es donde tenemos más bacterias o microorganismos, ¡pueden llegar a ser billones!—¿Y que pasa aquí con la comida? ¿Qué hacen aquí todos estos bichos? ¿Son buenos o malos? —pregunta Valentina, que quiere entenderlo todo.
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—Aquí es donde llega la fi bra sin digerir, que es el alimento para nuestras bacterias del colon, y todas las sobras que el cuerpo no puede utilizar. Es la última oportunidad que tiene el organismo para absorber agua y minerales. Los restos de comida avanzan por el intestino grueso, van perdiendo agua poco a poco y se van transformando en sólidos. De este modo se forman las cacas —dice Bárbara.—¡¡¡Ah!!! ¡¡¡Qué asco!!! ¡Vámonos!—Ja, ja, ja. No tan deprisa, Valentina —dice Bárbara, riendo—. Los alimentos, o mejor dicho, los restos de todo lo que has comido, se quedan en el intestino grueso entre 6 y 72 horas antes de que los elimines en forma de cacas. La razón por la que están tanto rato aquí es porque todos estos restos de comida se van a encontrar por primera vez con un montón de bichitos hambrientos que se alimentarán de ellos.—¿Y se lo comen todo? —pregunta Valentina, sorprendida.Casi todo. Los productos de desecho, que son todos aquellos que las bacterias no se comen, como por ejemplo las semillas, se expulsan al exterior a través de las cacas.
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Las cacas son una parte imprescindible del proceso de digestión, pues sirven al cuerpo para deshacerse de los residuos. Es importante analizar la forma, el color y la consistencia de las cacas, pues eso nos dará pistas sobre nuestra salud.Diarrea severa Acuosa, sin pedazos sólidos, totalmente líquida.LA FORMA Y CONSISTENCIA DE LAS CACASFalta de fibra Trozos de masa pastosa con bordes definidos.Estreñimiento severoTrozos duros, separados, que pasan con dificultad.Normal Forma de morcilla con grietas en la superficie.Ligero estreñimientoComo una salchicha compuesta de fragmentos.Normal Como una salchicha o serpiente, lisa y blanda.Ligera diarrea Fragmentos pastosos con bordes irregulares.
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EL COLOR DE LAS CACASMarrones ¡Enhorabuena! Tus cacas son normales.Rojas, negras o blancas Si ves la caca de este color, avisa a mamá o papá para que las vean.VerdesEste color puede indicar que la persona está nerviosa (estrés), que ha comido muchos vegetales verdes y, a veces, que tiene un problema de salud llamado síndrome de intestino irritable.Amarillas Es probable que tu intestino no absorba bien los nutrientes de la comida. También puede indicar problemas celiacos o una infección intestinal. Estas cacas son normales y muy típicas en los bebés lactantes.
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Las cacas no deberían oler demasiado mal, no deberían ser bolitas como las cacas de cabra, ni tampoco pastosas ni líquidas. Deberían tener forma de salchicha consistente y no ser ni muy secas ni muy duras. Si tenemos estreñimiento, es decir, llevamos muchos días sin hacer caca o nuestras cacas son duras y con forma de bolitas como las cacas de cabra, los bichitos encargados de la digestión se quedan durante más tiempo en el intestino y entonces se multiplican y hacen crecer más bacterias malas.¿QUÉ TENGO QUE HACER SI TENGO CACAS DURAS?Come fruta, verdura, legumbres…Come grasas buenas como aceite de oliva, aceitunas, frutos secos, quesos y pescado azul, como sardinas, anchoas, boquerones, salmón…
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Si tienes ganas de ir al baño, no te aguantes. Y si te cuesta mucho hacer caca, prueba a poner los pies sobre un taburete, seguro que saldrá más fácil.Bebe agua.Evita comer galletas y bollos que lleven azúcar.Puede ser que no te muevas lo suficiente, así que juega, monta en bici…
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—¿Ya se ha acabado la digestión? —pregunta Valentina—. La caca es lo último, ¿verdad?—Sí, correcto, muy bien —contesta Bárbara—. Pero ahora quiero explicarte algo muy importante y que seguro que te sorprenderá: las bacterias y las células del intestino se comunican entre ellas, pero también… ¡con el cerebro!—¡¿Con el cerebro?! —exclama Valentina, asombrada—. Pero si el cerebro está muy lejos del intestino… ¿Cómo puede ser?—El intestino y el cerebro hablan entre ellos a través del nervio vago —explica Bárbara—, por eso el cerebro sabe siempre lo que está pasando allá abajo. —¿Y de qué hablan? —pregunta la niña, que no acaba de entender la explicación de su amiga.
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—Verás, tu estado de ánimo dependerá de cómo esté tu tripita, de qué tipo de bacterias buenas o malas tengas. Si tienes muchas bacterias malas en el intestino, serán ellas las que cojan el teléfono y le digan al cerebro que envíe comida, pero claro, pedirán la comida que a ellas les sienta bien: azúcar, bollería industrial, pizza…, no la comida realmente saludable para ti. Estas bacterias malas son muy listas y son capaces de usar el nervio vago para conseguir lo que desean, como hacerle creer al cerebro que tiene mucha pero mucha hambre de alimentos que no deberíamos comer.—¡Eso es engañar al cerebro! ¡Es como decir mentiras!—Pues sí —confi rma Bárbara—. Por eso no es casualidad que cuando estamos nerviosos nos aumenten los bichos malos y, por tanto, nos duela el estómago, tengamos diarrea o estreñimiento… Otras veces, sentimos que tenemos mal humor sin razón aparente y podría ser porque sufrimos algún problema intestinal que cause un exceso de bichos malos.
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—Entonces… Si solo como cosas saludables…, ¿estaré más feliz? —pregunta Valentina—. Tendré más bichitos buenos en el intestino y ellos llamarán al cerebro para decirle que todo va bien y el cerebro se pondrá contento, ¿es eso?—Efectivamente —confi rma Fermín—. ¿Verdad que, a veces, cuando te emocionas, notas «mariposas en el estómago»? ¿O cuando estás triste o angustiada dices que tienes «el estómago encogido»? Seguro que has escuchado a alguien decir que está «cagado de miedo». ¿A quién no le ha pasado alguna vez que, cuando tiene un examen, una actuación importante o tiene miedo, siente muchas ganas de ir al baño? —Eso le pasa a mi hermano con los exámenes y también a mi madre cuando tiene que hablar en las reuniones del trabajo… —comenta Valentina.—Pues no es solo una manera de hablar —explica Tina—. A través de esta comunicación intestino-cerebro, las emociones afectan al sistema digestivo y todo lo que pasa en el sistema digestivo acaba afectando a las emociones. Por eso es tan importante que tus bacterias estén sanas y bien alimentadas, porque eso se traducirá en salud física y mental.


[image: background image]
[image: background image]
[image: background image]
—Valentina, ahora quiero presentarte a dos buenas amigas: la serotonina y la dopamina —dice Tina—. Las dos son neurotransmisores.—¿Neuro qué? —pregunta, confundida, Valentina.—Neurotransmisores. Un neurotransmisor es una molécula que permite la transmisión de información desde una neurona hacia otra neurona. Para que lo entiendas, serían las ondas sobre las que viajan las palabras cuando hablamos por teléfono con alguien. Pues bien, en el intestino se fabrican más del 90 % de los neurotransmisores del cerebro, ¡más del 90 %! ¡Eso son casi todos!¡Jolines! Pues encantada de conocerlas, señora Serotonina y señora Dopamina.
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—Sin esos neurotransmisores, tu cerebro no podría pensar  —apunta Fermín—. Imagínate lo importantes que son.


[image: background image]
[image: background image]
[image: background image]
Aguacate La serotonina también se conoce como la «hormona de la felicidad». Ella es la que nos hace estar contentos, tranquilos y de buen humor. Nos ayuda a dormir bien y a tener un buen nivel de autoestima.Cuando no tengamos sufi ciente serotonina, nos sentiremos más impulsivos e irritables, tendremos estreñimiento, difi cultad para dormir y ansiedad por comer dulce.ALIMENTOS QUE ESTIMULAN LA SEROTONINA (TRIPTÓFANO):LegumbresKéfirFrutos rojosPavoNuecesAvenaSemillas de sésamo y chía
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La músicaLa dopamina es el neurotransmisor asociado a la euforia, al placer, a esa sensación que tenemos al conseguir algo que deseábamos mucho o cuando nos enamoramos. Cuando no tengamos sufi ciente dopamina, sentiremos que nos falta motivación, ilusión y energía, lloraremos o nos emocionaremos con facilidad, sentiremos ansiedad por comer dulce, etc. ALIMENTOS Y ACCIONES QUE ESTIMULAN LA DOPAMINA:Frutos secos como nueces y almendrasSemillas de sésamo, girasol y calabazaRemolachaPlátano, manzanaChocolate negro > 85 % de cacaoTé verdeEjercicio físico
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Por la mañana, la madre de Valentina la despierta con un beso.—Buenos días, dormilona —dice—. ¿Cómo te encuentras hoy? ¿Te sigue doliendo la tripa? Has dormido muchísimo.—Claro, mamá, dormir es muy importante para tener bichitos buenos —contesta, muy segura, Valentina—. ¡Y tengo hambre!—Pues venga, arriba y a desayunar. ¿Qué te apetece comer?Valentina se queda pensativa un momento, con la mano encima del estómago.—Mis intestinos dicen que les apetece plátano… y manzana… ¡y un yogur!—Pero, Valentina… —dice su madre, sorprendida—. ¡Si tú nunca quieres fruta!—Ya lo sé —contesta la niña—, pero Bárbara, Fermín y Tina la necesitan para estar fuertes. Y no quiero que Proto monte una fiesta con sus amigos dentro de mi barriga.—No entiendo nada… ¿Quiénes son esos? —pregunta su madre.—Vamos a desayunar y te lo explico. ¿Sabías que el intestino y el cerebro hablan por teléfono? ¿Y que si comemos fruta y verdura, estaremos más felices? ¿Y que si como helado o un trozo de tarta solo de vez en cuando, no pasa nada?—Caramba, Valentina, ¿dónde has aprendido todo eso?—Me lo han explicado mis nuevos amigos, ¡son muy listos!
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Ingredientes1 plátano maduro1 cucharada de cacao puro o de chocolate con más de un70 % de cacao.200 ml de leche o bebida vegetalPreparación1. Tritura todo junto en una batidora de mano y¡listo!
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Ingredientes4-5 onzas de chocolate con más de un 70 % de cacao1 cucharadita de aceite de coco (opcional, aceite de oliva)150-200 g de quinoa, arroz o maíz inflados, o espeltainflada (*opción sin gluten para celiacos)Preparación1. Pon en un bol las onzas de chocolate con el aceite de coco.Mételo en el microondas durante aproximadamente 1 minuto ymedio a 750 W, hasta que se funda, yremueve bien.2. Introduce el cereal elegido ybáñalo bien en chocolate.3. Vierte la mezcla en un molde de silicona o de cristal recubiertocon papel de horno para que no se pegue al fondo.4. Mételo en el congeladordurante 15-20 minutos, o bien, en lanevera durante aproximadamente 1 hora hasta que seendurezca y... ¡a comer!
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CONSERVACIÓN En un tarro de cristal en la nevera durante aproximadamente 1 semana o 10 días.
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Ingredientes1 manzana Golden asada o 1 plátano aplastado40 g de copos de avena (sin gluten para celiacos), o harinade avena, de arroz o de almendrasCanela de Ceilán al gusto1⁄2 cucharadita de aceite de coco o de oliva2-4 onzas de chocolate con más de un 70 % de cacao
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Preparación1.Precalienta el horno a 200 °C, con calorarriba yabajo.2.Pela ycorta la manzana en trocitos ycolócala en un plato. Introduceel plato en el microondas sin taparydeja que se cueza la manzanadurante 2 minutos a 750 W.3.Aplasta la manzana cocida con un tenedorhasta que quede unaespecie de papilla. Esparce la canela porencima.4.En un bol, mezcla la manzana ylos copos de avena hasta formaruna pasta.5.Con las manos, haz bolitas con la mezcla yaplástalas un poco,dándoles forma de galleta. Colócalas encima de una bandeja parahorno cubierta de papel vegetal.6.Hornea a 200 °C, con calorarriba yabajo, durante 20-25 minutos ohasta que queden doraditas.7.Después de sacarlas galletitas del horno, puedes añadirles chocolateporencima. Para derretirlo, pon las onzas de chocolate yel aceite enun bol ymételo 1 minuto al microondas hasta que se haya derretido.8.Echa un poco de chocolate porencima de cada galleta ymételas unrato a la nevera o al congeladorhasta que se endurezcan y... ¡listo!
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Ingredientes para 1 ración1 huevo entero1 manzana mediana (sustituirpor1 plátano o 100 g dezanahoria asada)20 g de copos de avena (sin gluten para celiacos) (se puedeutilizartambién harina de lo que queráis)Canela de Ceilán al gustoChocolate fundido:1-2 onzas de chocolate con más de un 70 % de cacao1⁄4 cucharadita aceite de cocoPreparación1. Pela ycorta la manzana en trocitos. Ponla en un plato ymétela almicroondas sin tapar, 2 minutos a 750 W.2. Añade canela a la manzana asada ydeja que se enfríe un poco.3. Mezcla la manzana asada, el huevo ylos copos de avena enla batidora de mano. Pon un poco de aceite de oliva o de coco en lasartén antiadherente o en la crepera y... vuelta yvuelta.4. Pon el chocolate yel aceite de coco u oliva en un bol ymételo en elmicroondas 1 minuto a 750 . Remueve hasta que quede líquido.
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CONSEJO Recomiendo utilizar para repostería moldes de silicona platino, es la mejor calidad para cocinar libre de tóxicos y, además, toda la repostería sale mucho mejor, los bizcochos y magdalenas suben más.
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Ingredientes2 huevos65 g de almendra molida (u otro fruto seco o semilla)2 plátanos maduros1 mandarina pequeña madura1 cucharadita levadura en polvo yuna pizca de bicarbonato(así suben más)Canela de Ceilán2-4 onzas de chocolate con más de un 70 % de cacaoPreparación1.Solo hayque mezclarlo todo (menos el chocolate) en una batidorade mano yverterla mezcla en los moldes. No los llenes hasta arribaporque hayque teneren cuenta que luego subirá.2.Una vez en los moldes, añade si quieres unos trocitos de chocolate ode frutos secos.3.Meteren el horno precalentado a 200 °C, calorarriba yabajo,durante 10-20 minutos, siempre vigilando.
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Ingredientes1 plátano maduro congelado (se congela ya pelado yenrodajas)1 puñado de frambuesas congeladas2-3 onzas de chocolate en tableta con más de un 70 % decacao (opcionalmente, se pueden ponerfrutos secos)
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CONSEJO Para que los niños  puedan hacer la transición de  un chocolate con leche, que está  muy azucarado, a un chocolate más  puro, se debe ir subiendo poquito a  poco el porcentaje de cacao, y así  terminarán acostumbrándose al  sabor. No hay que cambiar  radicalmente porque  lo rechazarán.Por ejemplo, si suelen tomar un chocolate con leche, que suele llevar un 45-50% de cacao, el siguiente paso sería probar con un chocolate del 60% y, cuando se hayan acostumbrado, volver a subir el porcentaje de cacao. Esto les llevará unas semanas detransición, pero más vale ir lentos y llegar hasta donde se quiere que no llegar.Preparación1.Saca las frutas del congeladoryespera 5-10 minutos a que sedescristalicen.2.Mete las frutas en una batidora potente ytritura hasta que la mezclaquede cremosa. (Si no tienes una batidora potente, puedes añadirleun poquito de agua.)3.Corta trocitos de chocolate, añádelos, vuelve a triturary... ¡a comer!
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