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INTRODUCCIÓN













Me llamo Carla Sánchez, soy diplomada universitaria en nutrición humana y dietética por la Universidad San Pablo CEU de Madrid, especialista en nutrición deportiva y entrenadora personal por la Federación de Fisioculturismo y Fitness IFBB y por la Academia Americana de Medicina Deportiva NASM.

Regento mi propio centro de entrenamiento personal, BOOSTCONCEPT, un espacio dedicado a la mejora del rendimiento deportivo mediante dos pilares fundamentales: una correcta alimentación unida de forma indivisible a un entrenamiento eficiente.

Me he decidido a escribir un libro de nutrición, salud, deporte y belleza desde mi propia experiencia y la de las personas que han confiado en mí. En todos estos años he tratado a multitud de pacientes con condiciones muy diferentes, y creo que muchas veces se olvida hablar de lo importante, contar lo fundamental, sin tapujos. Todos hemos leído mucho y nos han hablado sobre multitud de milagros y dietas mágicas; por desgracia, no existen esos milagros, aunque suene redundante y esté muy trillado, puesto que si no hemos ganado esa tripita de un día para otro, tampoco va a ocurrir al revés. El cuerpo es inteligente y se adapta a nuestros cambios, pero con templanza, tenemos que habituarlo al proceso al que nos encaminamos.

A grandes rasgos, ya sabemos lo que hay que hacer para estar en forma, en el peso adecuado y para sentirnos bien con nosotros mismos.

Llevamos más de cuatro décadas de información sobre dietas y entrenamientos. Se han escrito cientos de libros con métodos para adelgazar. Se han publicado decenas de vídeos de cursos de fitness en todas sus variantes y cambiantes nombres. A estas alturas, nadie puede decir que desconoce qué debe hacer para bajar de peso y cuidar su salud.

Mi experiencia a lo largo de los años como nutricionista me ha llevado a comprender que el problema es que la mayor parte de la gente, en lugar de avanzar progresivamente hacia un cambio de hábitos, trata de hacer todo de prisa y corriendo. Elige objetivos demasiado ambiciosos que intenta alcanzar en muy poco tiempo. 

Se acabaron las fiestas, empieza enero, se acerca el verano o acabamos de llegar de unas vacaciones y nos volvemos a proponer cambiar de vida de la noche a la mañana, como quien intenta subir el Everest sin aclimatarse y sin haberse preparado. 

Por supuesto, el resultado es que no vamos más allá del campamento base. Y, otra vez, nos volvemos a frustrar. 

El secreto para el éxito está en ir paso a paso. Se encuentra en los detalles. Es la suma de las pequeñas transformaciones cotidianas la que nos conduce a un cambio definitivo de hábitos. Al peso y la forma física que sabemos que nos harán feliz. 

En este libro presento pequeños consejos, que, por separado, pueden no parecer fundamentales, pero que, sumados, nos llevan hacia donde queremos estar. 

En este mundo en el que la publicidad y la presión de nuestros pares nos empujan a un consumo poco reflexivo, muchas veces nocivo para nuestra salud, estos consejos, estos pequeños cambios de costumbres, nos mantienen centrados en nuestro objetivo. Son, en buena medida, un refuerzo psicológico. Son como boyas en el mar que nos indican el rumbo. Además de ser, en sí mismos, muy interesantes. 

Después de todo, para coronar el Everest, hay que hacerlo paso a paso. No existen atajos ni fórmulas mágicas. Lo importante es cambiar de hábitos. Y la suma de las recomendaciones que doy en este libro es una guía perfecta para conseguirlo.

Es muy fácil seguir el camino hacia el objetivo final, por una sencilla razón, porque vamos a hacerlo muy progresivamente, asimilando los conocimientos adquiridos aquí, y nos vamos a divertir, probaremos cosas nuevas, comidas que no estamos acostumbrados a preparar, experimentaremos en nuestro cuerpo el proceso de cambio, sin prisa pero sin pausa. No será magia, pero los resultados van a aparecer pronto y no se detendrán fácilmente, nos veremos fuertes día a día porque cuando el fruto de nuestro trabajo sea visible, entonces nadie podrá detenernos, no hay mejor motivación que el superarse día a día. No queremos ser mejor que nadie, queremos ser nuestra mejor versión, cualquiera puede hacerlo, solo hay que quererlo y tener la mejor arma para conseguirlo: el conocimiento.


EAT




LO QUE DEBEMOS HACER













Mi recomendación es que no leas este libro del tirón, sino que cada día te adentres en uno o dos consejos, los apliques si te gustan y los pruebes. Porque recuerda que este libro es en realidad una guía de viaje hacia el bienestar físico, que alcanzaremos como consecuencia de la sumatoria de minúsculos gestos diarios. 

De todos modos, en estas primeras páginas vamos a repasar un poco los fundamentos para una buena salud, para un peso adecuado. Lo haremos de forma breve. Así, cuando ya pases a los consejos, podrás aplicarlos sobre una base sólida. 

Adelgazar de manera saludable significa ofrecer a nuestro organismo la oportunidad de perder grasa manteniendo la masa muscular y el agua en equilibrio. Hay que tener paciencia. Todo lo que bajemos de forma progresiva y poco a poco no lo volveremos a recuperar.

Para bajar de peso hay que reducir el aporte calórico. Tenemos que gastar más calorías de las que ingerimos y la forma de lograrlo consiste en esos pequeños cambios de los que os voy a hablar, unos cambios que marcarán la diferencia entre unos hábitos saludables y otros que no lo son.

Esto es lo que llevo años explicando a quienes llegan el primer día a mi consulta y me dicen «Carla, quiero bajar de peso».





Come cinco veces al día

Sé que puede sonar sorprendente, pues la mayor parte de las dietas se basan en restringir alimentos. Pero, en realidad, cada vez que comes, activas el organismo y eso hace que tu cuerpo queme más rápido. 

También esto te ayuda a disminuir la ansiedad. Cuando llegas a la siguiente comida, no tienes tanta hambre. Y así, de manera natural, evitas los excesos.

Hacer cinco comidas al día contribuirá a mantener nuestra dieta, y esto es debido a una serie de factores:


          	1.Realizar cinco comidas al día favorece que nuestro metabolismo esté activo y nos ayude a quemar las grasas de forma más rápida. Cuando nos sometemos a un ayuno prolongado, es decir, pasamos muchas horas sin comer, nuestro sistema digestivo activa un mecanismo de autoprotección consistente en retener grasas para intentar, de ese modo, asegurarse una reserva energética cuando la necesite. Comiendo cada tres horas aproximadamente, desactivamos esa «fase de emergencia», y así evitamos que nuestro cuerpo acumule reservas en forma de grasa.

          	2.Hacer esto te ayuda a bajar la ansiedad. Cuando llegas a la siguiente comida, no tienes tanta hambre. Y así, de manera natural, evitas los excesos.

          	3.El comer cinco veces al día elimina la posibilidad del famoso «picoteo» entre horas. Muchas veces el picoteo es consecuencia de no realizar las ingestas necesarias tanto de nutrientes como de cantidad, y esto genera en el cerebro un estado de carencia que al final deriva en comer lo primero que se pone en nuestro camino y la mayoría de las veces poco sano.

          	4.Al realizar más comidas a lo largo del día, aseguramos el aporte de un mayor número de nutrientes. Son más los alimentos que tomamos, por lo tanto, más variados. 

          	5.Las personas que acostumbren a realizar únicamente tres tomas diarias, al principio puede resultarles un poco pesado tener que comer en varias ocasiones, pero a medida que pasan los días y el organismo se va acostumbrando a los nuevos hábitos, no nos supondrá un suplicio ni una mayor molestia. 

          	6.Las comidas que hagamos deben estar distribuidas en tres un poco más fuertes —el desayuno, la comida y la cena— y en dos más suaves entre el desayuno y la comida y entre la comida y la cena.



Generalmente la carga más fuerte será al comienzo del día. Esto nos permitirá afrontar la jornada con fuerza, incluiremos los principales macronutrientes (proteínas, hidratos de carbono y grasas saludables) y terminaremos con una última toma, la de la cena, más ligera.





UN EJEMPLO DE MENÚ

DESAYUNO


          	•1 yogur 0 por ciento o 1 vaso de leche desnatada.

          	•1 barrita de pan integral con aceite de oliva y queso fresco 0 por ciento.

          	•1 zumo natural o 1 pieza de fruta.





MEDIA MAÑANA


          	•1 pieza de fruta.





COMIDA


          	•Ensalada variada de pasta.

          	•Atún fresco con pimientos asados.





MERIENDA


          	•1 yogur 0 por ciento + 2 nueces.





CENA


          	•Pollo o pescado blanco a la plancha con verdura.







No te saltes el desayuno

Si tomamos un desayuno adecuado, el resto de la jornada nos será más fácil llevar una alimentación equilibrada. Es la primera comida del día y la más importante, ya que después de varias horas de sueño y de no haber consumido nada desde la cena, esta primera toma nos romperá ese ayuno nocturno y activará nuestro organismo para que el cuerpo empiece a funcionar. Esta primera toma debe estar compuesta por los tres macronutrientes; carbohidratos, proteínas y grasas saludables.

El desayuno que debemos hacer consiste en:


          	•1 café con leche desnatada.

          	•1 tostada de pan integral (con pasas y nueces en este caso) con 1 cucharadita de aceite de oliva virgen extra.

          	•Queso fresco de Burgos 0 por ciento u otro alimento proteico como puede ser pavo natural o huevos revueltos.

          	•1 pieza de fruta, siempre recomiendo consumir fruta de temporada.



Quiero que toméis nota de este segundo cambio que vamos a hacer en nuestras vidas: el desayuno.

La constancia es lo que nos facilitará conseguir nuestros objetivos; debemos ser firmes y perseverantes con nuestras metas, pues es esta actitud la que nos llevará al éxito en todo lo que nos propongamos.





Toma mucha agua

Aunque lo hemos oído muchas veces, el agua es nuestro nutrimento esencial, somos dos terceras partes de agua, y la cantidad que bebamos de esta va a determinar la calidad del tejido que formemos.

Tener sed es una señal tardía de nuestro cuerpo, no esperes, hidrata tu cuerpo con regularidad.

Bebe agua limpia y abundante. Tomar de 2 a 3 litros de agua al día nos saciará y activará nuestro metabolismo.

Es necesaria para el equilibrio homeostático del cuerpo, manteniendo así una condición interna estable en compensación a los cambios en el entorno.

La hidratación en el entrenamiento debe llevarse a cabo antes, durante y después. E incluso, en ocasiones, debemos incluir bebidas isotónicas que nos permitan recuperar sales y minerales perdidos en el transcurso de la competición.

El agua no tiene grasas, ni calorías, ni carbohidratos, ni azúcar; si bebes con regularidad estás favoreciendo tu dieta para perder peso ya que, como os he dicho, activa el metabolismo. Además, tener una correcta hidratación mejora las digestiones y evita el estreñimiento en aquellas personas que lo sufran. 

El agua limpia nuestro cuerpo. Ayuda a eliminar las toxinas y los productos de desecho del organismo, por lo que será fundamental ingerir la cantidad necesaria para que nuestros riñones y todo el sistema excretor pueda ejercer su función.

Cuidado con el exceso, si bebemos de manera desproporcionada, nos intoxicaremos, propiciaremos la eliminación excesiva de minerales, aparecerá dolor de cabeza y náuseas, puede repercutir en el buen funcionamiento de los riñones e incluso producir cansancio y calambres musculares, por lo tanto, agua sí, pero la cantidad recomendada.





Muévete

Mi recomendación es que al menos hay que dedicarle treinta minutos diarios a algún tipo de ejercicio.

No es necesario que el ejercicio sea excesivo ni que tome demasiado tiempo. Basta con una caminata por la tarde, realizar las tareas del hogar, utilizar las escaleras en vez del ascensor, en trayectos cortos es preferible ir andando y dejar el coche aparcado. Ahorraremos dinero e invertiremos en salud. 

El cuerpo humano no está hecho para estar sentado, y no es solo por tener una determinada apariencia, no, sino por estar saludables, y esto se consigue con un «secreto universal» que consiste en una alimentación equilibrada y practicando ejercicio físico de manera habitual.

Sé que suena fácil y que en la práctica no lo es del todo, pero si creamos una rutina, buscamos un espacio dedicado al deporte y cuidamos la alimentación, sin excusas, lo vamos a conseguir.

Hoy en día contamos con multitud de gadgets en el mercado que nos indican si hemos andado suficiente, o según el objetivo marcado, las calorías quemadas en el día o el tiempo de sueño, aunque no son cien por cien fiables, puesto que cada individuo es diferente y crear un algoritmo para el total de la población creo que en la actualidad no es posible. Debería servirnos como referencia de la actividad que realizamos en comparación con otros días. Con esto quiero decir que hoy está muy de moda el hecho de que hay que estar en movimiento, hay que sentirse despierto y con ganas de andar o correr. 

Algunas recomendaciones:


          	•No uses el ascensor, si vives en un quinto piso, mejor.

          	•Ve andando al trabajo, dentro de lo posible.

          	•Planifica una ruta o un paseo con amigos una vez a la semana.

          	•Haz turismo por tu ciudad, descubre lugares nuevos, por supuesto, a pie, así se ven mejor las cosas.

          	•Busca un amigo o amiga que haga deporte a tu mismo nivel y comprométete a ir al gimnasio al menos dos días a la semana. Si quedas con alguien, adquirirás una responsabilidad y te será más difícil tener pereza.

          	•Consulta a un profesional que te planifique tu ejercicio, seas principiante o no. Encontrarás motivación y compromiso con tu actividad diaria.



Es muy sencillo, vamos a por ello, cualquier cosa vale y todo suma, un escalón más, unos pasos más, levántate a por agua, mantente activo, despierto, curioso, te sentirás mejor y más feliz.





Duerme bien

Dormir bien es fundamental, lo ideal son ocho horas. Si no descansamos, nuestro organismo sufre estrés y segrega una hormona llamada cortisol que nos impedirá adelgazar. Esto ocurre porque el cortisol liberado en grandes cantidades durante mucho tiempo aumenta las reservas de grasa, sobre todo en la zona abdominal, haciendo mucho más difícil la pérdida de peso.

Estudios científicos han confirmado la importancia de la leptina para el control de peso. Esta hormona se sintetiza durante el sueño y actúa en el cerebro, inhibiendo el apetito.

Por eso es muy importante que descansemos. Cada persona conoce su propio ritmo y sabe cuántas horas necesita dormir para no sentirse cansado y controlar la ansiedad.

¿Sabíais que existen determinados alimentos que pueden afectar a la conciliación del sueño? Y esto es porque están íntimamente relacionados con nuestro cuerpo y nuestra mente.

Es el caso de los alimentos ricos en triptófano, como pescado, huevos, pollo, pavo, alimentos integrales, frutos secos… permiten al organismo sintetizar serotonina, cuyo principal papel es actuar como un neurotransmisor en diferentes funciones, siendo una de ella la regulación del sueño. La existencia de bajos niveles de serotonina en el cuerpo puede ocasionar trastornos de la personalidad y aumentar los estados de ansiedad y depresión.

Otro ejemplo es el de las personas con niveles altos en ácidos grasos omega 3 y omega 6. Suelen contar con mayor capacidad para conseguir un sueño largo y profundo (sueño reparador) y eso influye en un óptimo estado anímico. Podemos encontrarlos en pescados azules (sardinas, pez espada, caballa…), algunos pescados blancos (fletán, perca, bacalao…), frutos secos (almendras, nueces…), aceite de oliva y girasol.

Por la noche debemos evitar alimentos ricos en grasas, muy condimentados y especiados, así como carbohidratos refinados y procesados (pan blanco, pasta blanca, bebidas azucaradas, pasteles, patatas fritas…), pues ralentizan la digestión y esto influye negativamente en la conciliación del sueño, muy relacionado con nuestro estado anímico.




LO QUE NO DEBEMOS HACER













En este repaso de la base de una buena alimentación y una vida saludable, también veamos aquello que no es recomendable.

Siempre se suele hablar de lo que hay que hacer para estar bien, de lo que es bueno, de lo beneficioso, pero muchas veces seguimos ciertas rutinas porque nadie nos ha dicho que estén mal, y eso es lo que vamos a tratar en este capítulo. Ya sabemos lo importante que es tener ciertos hábitos: completar cinco comidas al día, realizar ejercicio físico, hidratarnos, dormir adecuadamente, entre otros. No obstante, ¿tenemos claro qué es lo que no debemos hacer?, ¿lo que influye negativamente en nuestra calidad de vida?, ¿en nuestro bienestar?, ¿lo que dinamita una dieta en la que pensamos que lo estamos haciendo todo bien? Pues bien, a continuación recopilo aquellas cuestiones que pueden estar muy arraigadas en nuestra vida y que deberíamos eliminar o no practicar.





Dietas milagro

Estoy convencida de que todos los que habéis empezado un plan orientado a adelgazar os sentisteis tentados por utilizar una de las tantísimas dietas milagro que existen. Hay muchos libros sobre ellas y en especial circulan por la red. Pero todo lo que prometa resultados rápidos y poco esfuerzo os aseguro que no tiene efectos saludables en nuestro cuerpo. Si os fijáis, no hemos conseguido esa tripita de un día para otro, ni siquiera de una semana para otra. Lo mismo ocurre cuando queremos deshacernos de ella, requiere tiempo y esfuerzo y que nuestro cuerpo se habitúe al nuevo estilo de vida. El cuerpo es inteligente y no entiende de dietas. Si le tenemos acostumbrado a una ingesta alta en azúcares, carbohidratos simples y grasas, y de repente, por ejemplo, le quitamos de golpe las grasas, lo sentirá como una amenaza y tenderá a almacenar las que le quedan, así de simple. Si vamos poco a poco y sustituimos esas grasas que le damos por otras saludables, que son las que nuestro organismo necesita (ácidos grasos monoinsaturados o poliinsaturados), entonces llegaremos a nuestro objetivo deseado.

Con constancia y con objetivos fáciles, a corto plazo, el objetivo final puede y debe ser ambicioso, pero no imposible.

Debes saber que este tipo de dietas «milagro» se basan principalmente en la reducción de la cantidad de calorías. La falta de energía provocada por una dieta extremadamente hipocalórica es compensada por el organismo con la destrucción de proteínas, lo que genera una importante pérdida de masa muscular y la posible aparición de cuerpos cetónicos, que constituyen un gran peligro para el organismo.

Este tipo de dietas son carentes de vitaminas y minerales, generando estados carenciales, lo que provoca alteraciones tan perjudiciales como los trastornos metabólicos y los daños cardiovasculares, hepáticos o renales.

En el plano psicológico pueden provocar ansiedad, insomnio e irritabilidad, aparte de trastornos alimenticios como la anorexia o la bulimia.

Son dietas que carecen de evidencia científica y promueven una alimentación desequilibrada. Entre ellas destacan la Dukan, la cetogénica, la disociada o la de la piña.

La mayoría de las personas lo primero que hacen cuando quieren adelgazar es eliminar por completo los carbohidratos de la dieta. Un gran error, pues las dietas que promueven disminuir el consumo de cereales, pasta, arroz, legumbres o pan y aumentar el de proteínas pueden originar el llamado estado de cetosis. Es un trastorno metabólico que aparece cuando se han acabado las reservas energéticas en forma de hidratos de carbono, por lo que el organismo necesita utilizar las grasas para obtener energía. Esto conlleva efectos secundarios como mareos, náuseas o deshidratación, si se prolonga mucho en el tiempo. 

Por otro lado, un aporte de proteínas mayor del necesario puede generar problemas como el aumento de la presión arterial, daño renal por sobrecarga proteica o acumulación de ácido úrico en exceso.

Una de las dietas que se puso muy de moda fue la dieta Dukan. La popularidad de esta forma de adelgazamiento hizo saltar las alarmas de las autoridades sanitarias y nutricionales de diferentes países, cuestionando la efectividad de este «método milagro».

Consta de cuatro fases: 


          	•Una fase que denominan de ataque «breve y fulminante, con resultados inmediatos», en la que solo se pueden ingerir setenta y dos alimentos con gran cantidad de proteínas.

          	•Le sigue la fase crucero que según el método «conduce de una sola vez al peso justo», y en la que se alternan días con proteína alimentaria pura con días de proteína acompañada de veintiocho verduras recomendadas.

          	•Tras ella, la fase consolidación, que dura diez días por kilo de peso.

          	•Por último, la fase de estabilización.



Como se puede ver, la proteína es la pieza central en las cuatro fases, junto con el salvado de avena, mucha agua y una caminata diaria de veinte minutos. Los vegetales están permitidos en la segunda etapa, seguidos de pequeñas cantidades de frutas y granos enteros.

Este plan de alimentación no incluye todos los nutrientes que se necesitan para una buena salud. La dieta Dukan elimina alimentos que nuestro cuerpo necesita, y que nos aportan nutrientes esenciales para un correcto funcionamiento del organismo.





No ponerse en manos de profesionales

Un error común, cuando queremos perder peso, es no ponerse en manos de profesionales. Hoy en día podemos encontrar todo tipo de tutoriales, consejos, guías en internet que nos hablan de todo, de cómo adelgazar más rápido, cómo hacer crecer nuestros músculos en tiempo récord, de productos mágicos y secretos que somos los primeros en conocer… Todo esto llama mucho nuestra atención, pero, tópicos aparte, hay cosas muy interesantes por ahí, aunque lo importante es tener un filtro, y eso se consigue con conocimientos, estudiando, trabajando, en definitiva, dedicándote a ello. No permitirías que cualquier persona te realizara una operación, ni dejarías al cargo de tus hijos a alguien que apenas conoces, no lo hagas tampoco con tu salud, y es que, como he dicho, somos lo que comemos, convéncete. Busca a los profesionales adecuados, déjate aconsejar, compara, analiza y decídete con alguien que sabe cómo guiarte, de este modo nuestro fin último será más fácil de alcanzar, y lo más importante, se quedará con nosotros y lo tomaremos como nuestro estilo de vida.





No a la comida rápida 

La comida rápida suele caracterizarse por ser un tipo de comida cómoda, de fácil elaboración y, por lo general, barata.

Los lugares más comunes donde puedes disponer de esta comida son las máquinas expendedoras y los restaurantes de autoservicio.

No existe comida mala, toda clase de comida puede incluirse en un plan de comida saludable. Sí es cierto que la comida rápida, por lo general, es rica en calorías, grasas, colesterol, sodio (sal) y azúcares. Por ello, debemos limitar su consumo y optar por alimentos naturales, frescos y sin procesar.

Si la ingesta de este tipo de comida es de manera esporádica no causará problemas para la salud, pero si la incluyes de forma habitual en tu alimentación diaria, a la larga es muy probable que te perjudique y te provoque hipertensión, enfermedades de corazón y obesidad, entre otras.

Un ejemplo:


          	•«Menú hamburguesa gigante» (incluye hamburguesa, patatas y refresco grande).

          	•Hamburguesa grande: 570 kcal (32 g de grasa, 1.100 mg sodio).

          	•Patatas grandes: 610 kcal (29 g de grasa, 390 mg sodio).

          	•Refresco de cola grande: 450 kcal (113 g de azúcar que en medida casera son 6 cucharadas de azúcar, 40 mg sodio).

          	•TOTAL: 1.590 kcal.



Si un adulto necesita al día unas 2.000 kcal, solo el menú te aporta un 80 por ciento de la cantidad diaria recomendada. Teniendo en cuenta que hay que distribuir las calorías en cinco tomas al día, tal y como he explicado, es un exceso calórico en una única toma y el perfil nutricional aportado por este menú no es ni mucho menos equilibrado.

En cuanto a la grasa aportada, 61 g, es el 90 por ciento de la cantidad diaria recomendada.

Y respecto al sodio (sal común) estamos aportando 1.530 mg, que es el 65 por ciento de la cantidad diaria pues la ingesta de sal tiene que ser inferior a 2.400 mg al día.

Un aporte alto de sodio (sal) en nuestra dieta desencadena:


          	•Hipertensión arterial.

          	•Retención de líquidos.

          	•Problemas hepáticos y renales.

          	•Incrementa el riesgo de osteoporosis.



Por lo tanto, intentemos que este tipo de comida no se convierta en un habitual en nuestra dieta si queremos perder peso o llevar una vida sana.





No al ayuno

Otro mal muy común y que he escuchado en mi consulta millones de veces es el realizar largos periodos de ayuno para adelgazar. Se trata de no ingerir comida durante varias horas e incluso días, con tal de bajar de peso o disminuir la materia grasa adherida en nuestro cuerpo.

Pero ¿esto funciona así?

Cuando hacemos ayuno y estamos varias horas sin comer, el cuerpo tiene que usar las reservas de glucógeno y bajan los niveles de azúcar, a esto se le llama hipoglucemia, que tiene consecuencias en nuestro organismo, debilidad, mareos, dolores de cabeza, deshidratación, estreñimiento… Cuando este «combustible» principal se agota, el organismo tenderá a usar las grasas y las proteínas, en este mismo orden. 

Puede que para algunos merezca la pena este mal trago hasta conseguir que nuestro cuerpo queme la grasa, a mí no me compensa, pero encima voy a convenceros de que esto no funciona.

Cuando no comemos, el cuerpo tiende a ralentizar el metabolismo con el fin de ahorrar energía, es una protección natural, si no se come no se queman calorías, nos ponemos en modo «batería baja». Además, cuando vuelves al estado inicial, es decir, cuando empezamos con nuestra vida normal de ingesta de alimentos de manera regular, nuestro apetito aumentará y el metabolismo estará alterado y en alerta, por si volvieran los tiempos de hambre a los que le hemos sometido, entonces se ralentiza y tiende a almacenar todos los macronutrientes de los alimentos, haciendo que podamos recuperar nuestro peso anterior e incluso sobrepasarlo, tendiendo a absorber en mayor medida en forma de grasa y de agua. Luego la consecuencia de esto puede ser lo contrario al efecto deseado y caer en lo que todos o casi todos conocemos como efecto rebote o yoyó.




FALSOS MITOS DE LAS DIETAS













Este capítulo se basa en muchas de las cosas que la gente me comenta cuando llega a mi consulta por primera vez. 

No dejan de sorprenderme los errores tan graves y tan extendidos entre muchos de mis pacientes; son tópicos que de tanto escucharlos incluso los han normalizado en sus vidas. Esto me impresiona porque no debería ser así, y es normal que con tanta publicidad «engañosa» ya no sepamos ni lo que está bien y lo que nos beneficia ni lo que no está tan bien o incluso nos perjudica.

Pues bien, el camino para el bienestar, también comienza por desterrar estas creencias.





Los alimentos integrales engordan menos al tener menos calorías

Muchas personas piensan que los alimentos integrales engordan menos que los no integrales, e incluso que no nos aportan calorías haciendo de ellos un uso indiscriminado como si fuesen de libre consumo.

En el mercado podemos encontrar una enorme variedad de este tipo de alimentos como arroz, pasta, pan, harina, etc.

Pero ¿qué distingue realmente a los alimentos integrales de los que no lo son? La diferencia entre un alimento integral y uno no integral es únicamente la cantidad de fibra y micronutrientes que aportan los integrales respecto a los no integrales. 

Esto se debe a que los alimentos integrales conservan las partes exteriores del grano, es decir, el germen y el salvado no se eliminan en el momento de trituración, tal y como ocurre en los cereales refinados.

¿Qué beneficios nos aporta el consumo de alimentos integrales?


          	•Aportan, con una dieta rica en alimentos integrales, un menor riesgo de desarrollar enfermedades cardiovasculares y diabetes. 

          	•Mejoran el tránsito intestinal y contribuyen a prevenir el estreñimiento.

          	•Proporcionan, al ser ricos en fibra, una sensación de saciedad que evita la ingesta de otros alimentos más calóricos, aspecto muy importante cuando se sigue una dieta de control de peso para dominar la ansiedad.

          	•Ayudan a reducir los niveles de colesterol en sangre.

          	•Favorecen el control de los picos elevados de glucosa, algo muy interesante sobre todo para las personas diabéticas. La fibra capta parte del azúcar de la dieta y así posibilita la reducción de esos picos.



Un ejemplo muy básico es el pan integral respecto al pan blanco, ambos contienen prácticamente las mismas calorías, pero los valores nutricionales que nos aporta el integral respecto al blanco son mayores.

Con esto quiero dejar claro que los alimentos integrales, aunque sean mucho más saludables en nutrientes que los no integrales, nos van a aportar casi las mismas calorías y, si queremos adelgazar, debemos controlar su consumo.
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La miga de pan engorda más que la corteza

Parece extraña esta comparación, ¿verdad? Pero si os la pongo, es porque realmente existe esta confusión entre la miga y la corteza. Tanto la miga como la corteza tienen los mismos ingredientes y por tanto las mismas calorías. La única diferencia entre ambas es que la corteza ha sufrido una deshidratación en la cocción, o lo que es lo mismo, ha perdido agua en el cocinado.

Por eso, es cierto que si cogemos la misma cantidad (en peso) de miga que de corteza, la corteza aporta más calorías al estar deshidratada, y la miga, al no haber sido sometida a tal fuente de calor contiene agua, que aunque pesa, no aporta calorías.

El pan es uno de los alimentos básicos de casi todas las cocinas y parte de la dieta mediterránea, pero siempre se ha asociado al aumento de peso. Pues bien, en toda dieta, ya sea para adelgazar o no, los hidratos de carbono como el pan son fundamentales para el correcto funcionamiento del organismo y para el rendimiento. Con esto no digo que se coma de manera desmesurada pero combinado con ejercicio físico y una alimentación saludable, sabiendo en qué momento podemos consumirlo, no hará que engordemos.

¿Qué pan es más saludable, el pan de molde o el normal? Ambos contienen los mismos ingredientes básicos; harina, agua, sal y levadura, pero el de molde, de procedencia industrial, añade azúcares, aditivos y grasas que lo convierten en un pan menos sano y mucho más calórico. Por ello, nos decantamos por consumir pan artesano hecho de la manera natural.





No como hidratos de carbono porque engordan

No digo nada nuevo cuando hablo de los carbohidratos o hidratos de carbono, y a nadie le sorprenderá, pero ¿sabemos todo lo necesario acerca de cuándo consumirlos? ¿Conocemos la importancia de su inclusión en cualquier dieta, del tipo que sea?

Los carbohidratos son macronutrientes imprescindibles en nuestra alimentación diaria. En una dieta equilibrada, constituyen entre el 50-55 por ciento de nuestras calorías diarias. Es un combustible energético que debemos tener muy en cuenta cuando realizamos algún tipo de ejercicio físico, ya que la cantidad del mismo dependerá de nuestra actividad.

Si su índice glucémico es alto, se elevan los niveles de azúcar en sangre y el excedente se transforma en grasa de reserva. Por lo que, para controlar el peso, conviene dar preferencia a los productos de bajo valor glucémico (pasta, arroz y harinas integrales…) y reducir los que lo tienen alto (miel, harinas refinadas, dulces, alcohol…).

Por ello, lo ideal, si vuestro objetivo es perder peso, es reducir su consumo a partir de las cinco de la tarde ya que el metabolismo empieza a ralentizarse y, a no ser que hagamos algún tipo de actividad física a última hora, los incluiríamos en la comida como un extra de aporte de energía para poder rendir en nuestra actividad.

Si lo que debes es mantener tu peso, puedes incluirlos en las tres comidas principales, eso sí, en las proporciones adecuadas para cada persona, que las valora la nutricionista, y considerando si has realizado algún tipo de actividad física a última hora de la tarde, hablando en términos generales.

Y lo mismo pasa si tu objetivo es aumentar tu masa muscular; en este caso, lo recomendable es incluirlo en todas las tomas e, insisto, en las proporciones adecuadas.

Los hidratos de carbono tienen multitud de beneficios:


          	•Proporcionan energía a los músculos y son fundamentales para la actividad cerebral.

          	•Son los encargados de reponer las reservas de glucógeno y fundamentales para la recuperación postentrenamiento.

          	•Mejoran la resistencia en ejercicios de larga duración.

          	•Controlan los niveles de azúcar en sangre.



Me gustaría recalcar que los hidratos de carbono son fundamentales para cualquier tipo de dieta y que, dependiendo de los objetivos de cada persona y su rendimiento, se distribuirán de una manera u otra en las comidas. No por querer adelgazar debemos eliminarlos por completo, y mucho menos si hacemos ejercicio, ya que su ingesta está relacionada con el rendimiento en el deporte o la actividad que estemos realizando.





Beber agua en la comida engorda

Beber agua durante la comida no engorda ya que no aporta calorías. Sí es cierto que puede aumentar el pH del estómago (baja el nivel de acidez del estómago), haciendo las digestiones más lentas. Lo mismo pasa con la fruta después de comer, no es que la fruta engorde si la consumes durante la comida, sino que ralentiza la digestión y, por ello, es mejor consumirla entre horas como media mañana o merienda.

Tenemos que mantener nuestro cuerpo hidratado, no solo para que nuestro organismo realice las funciones vitales de forma correcta, sino porque beber agua durante el día os va a ayudar a metabolizar los nutrientes, aumenta la recuperación y regeneración de los tejidos y contribuye a controlar el apetito al crear saciedad.

Lo ideal es tomar de 2,5 a 3 litros de agua al día.





Si como menos o hago periodos de ayuno, adelgazo

Falso. Es muy importante llevar una alimentación equilibrada, ya que si sometes al organismo a una dieta pobre en calorías o a un ayuno prolongado, este se pondrá en estado de alerta, ralentizando el metabolismo y creando depósitos de energía, casi siempre de grasa, debido a que no recibe los nutrientes necesarios ni las calorías mínimas para el mantenimiento de las funciones orgánicas diarias.

Al disminuir este metabolismo y al crear los depósitos energéticos favorecerá el aumento de peso y os será mucho más difícil conseguir el peso adecuado.

Realizar cinco comidas al día cada tres horas aproximadamente evitará esa disminución del metabolismo y, de este modo, podrás controlar el nivel de saciedad, puesto que, al repartir la ingesta en varias tomas al día, no se llega a la siguiente comida con un hambre excesiva.





¿El consumo de edulcorantes daña la salud?

Los edulcorantes artificiales se han convertido para muchas personas en el gran sustituto del azúcar, una solución que permite evitar las consecuencias metabólicas del abuso de azúcar, sin renunciar al sabor dulce.

En el mercado podemos encontrar una gran variedad de edulcorantes artificiales, pero ¿es saludable su consumo? 





LA SACARINA

La sacarina o E954 es un edulcorante autorizado por la Autoridad de Seguridad Alimentaria cuyos valores de ingesta máxima al día se encuentran en 5 mg por kilogramo de peso corporal. Esto quiere decir que si una persona pesa 50 kg, su ingesta máxima diaria se encuentra en 250 mg de sacarina. Su capacidad endulzante es de trescientas a quinientas veces más que el azúcar de mesa y no aporta ni una sola caloría.

La sacarina no se metaboliza, se absorbe tal cual y se elimina por vía renal. Se puede decir que el uso de sacarina se considera seguro.





EL CICLAMATO

El ciclamato tiene un poder endulzante de treinta a cincuenta veces más dulce que el azúcar y la ingesta diaria admisible (IDA) está establecida en 7 mg de ciclamato por kilogramo. 

A dosis altas puede resultar tóxico debido a una bacteria presente en el intestino que lo degrada en un metabolito tóxico, pero si respetamos las dosis recomendadas es algo bastante improbable. 





ACESULFAMO K

El acesulfamo K o E950 es otro edulcorante autorizado con un poder endulzante de doscientas veces más que el azúcar, y la ingesta diaria se encuentra en torno a los 10-15 mg por kilogramo de peso al día.

Una de las principales ventajas es su estabilidad ante las altas temperaturas, por lo que se puede usar en la preparación de productos horneados.





ASPARTAMO

El aspartamo o E951 es el edulcorante con peor fama, del que todo el mundo ha oído hablar y evita su consumo. A pesar de esta fama, Estados Unidos y Europa aprueban su consumo y establecen su IDA en 40 mg por kilogramo de peso corporal. 

El aspartamo está compuesto por la unión de dos aminoácidos, ácido aspártico y fenilalanina, presentes en infinidad de alimentos como la carne, la leche materna, frutas y verduras.

Su poder endulzante es doscientas veces más que la sacarosa o azúcar, y a diferencia de los anteriores edulcorantes, este sí se absorbe por lo que aportaría una mínima cantidad de calorías. Digo mínima pues las cantidades utilizadas para que aporte dulzor son escasas.

El temor al consumo de aspartamo no está justificado salvo que la persona sea susceptible a alguno de los dos compuestos que lo forman, léase felilcetonuria, una enfermedad en la que se tiene intolerancia a la fenilalanina, o que se abuse de forma indiscriminada de las IDA.

Por supuesto la lista de edulcorantes no acaba aquí y seguirá habiendo controversias en el uso de los mismos. 

Mi recomendación es evitar alimentos que en su composición lleven azúcar y no abusar de los que incluyan sustitutos, y a la hora de endulzar el café o algún alimento, opta por el que más te guste, pues la cantidad utilizada será mínima, por lo que siempre se encontrará dentro de las ingestas diarias admisibles.




PARA EMPEZAR













¿Cuál es mi peso ideal?

¿Cuántas veces nos hemos puesto a dieta con el único objetivo de conseguir el peso ideal? Ya sea por salud o por tener una mejor apariencia, siempre encontramos alguna parte de nuestro cuerpo que nos gustaría mejorar e incluso cambiar. 

Pero ¿cuál es nuestro peso ideal? Ante la gran duda, no existe el peso ideal en cuanto a kilos de peso total sino a valores de composición corporal. El peso ideal de cada persona es el que, dentro de unos buenos valores de composición corporal, nos hace vernos bien y estar saludables.

Uno de los indicadores a los que se suele hacer referencia cuando hablamos de control de peso es el IMC o índice de masa corporal. Se trata de una medida en la que se relaciona la masa del cuerpo medida en kilogramos, con la talla o estatura en metros al cuadrado.



IMC = masa (kg)/estatura (m)²


          
                    
                    
          
          
                    
                              	
                                        IMC

                              
                              	
                                        Categoría

                              
                    

                    
                              	
                                        Bajo peso

                              
                              	
                                        <18,5

                              
                    

                    
                              	
                                        Normopeso

                              
                              	
                                        18,5 – 25

                              
                    

                    
                              	
                                        Sobrepeso

                              
                              	
                                        25 – 30

                              
                    

                    
                              	
                                        Obesidad grado I

                              
                              	
                                        30 – 35

                              
                    

                    
                              	
                                        Obesidad grado II

                              
                              	
                                        35 – 40

                              
                    

                    
                              	
                                        Obesidad grado III

                              
                              	
                                        >40

                              
                    

          






Sin embargo, en el caso de las personas que hacen deporte, no es un índice fiable para conocer nuestro estado físico porque no tiene en cuenta otros factores importantes como la composición corporal, la edad o el sexo, simplemente toma como referencia el peso total.

La diferencia entre peso de grasa y peso total, es que el peso total abarca tanto el peso graso como el peso muscular. Puedes tener un peso alto y no tener una pizca de masa grasa. El músculo también pesa. Una persona de la misma altura puede pesar lo mismo que otra, y que el volumen sea diferente, pues uno tiene buena masa muscular y el otro está por encima de su porcentaje adecuado de grasa. Por eso, el peso total no es importante, pero sí que lo es el tipo de peso tienes.

Sí es una referencia para personas no deportistas como sistema de aviso frente a posibles riesgos cardiovasculares o diabetes. Cuanto más alto sea nuestro IMC, mayor riesgo habrá de sufrir patologías relacionadas con el sobrepeso y la obesidad.





Adiós a la ansiedad con la comida

La ansiedad es una reacción física y emocional ante el estrés que muchas veces está íntimamente relacionada con la comida.

Hay personas más vulnerables al estrés o el exceso de preocupaciones que acaba generando ansiedad por la comida, normalmente ligada a la ausencia de autoestima. La falta de confianza y de seguridad en uno mismo es lo que puede derivar en esos ataques de hambre, y entrar en un bucle complicado de salir. Por eso tenemos que aprender a valorar lo que realmente es importante, desarrollarnos como personas y poder avanzar para vencer la ansiedad por la comida de manera natural.

La ansiedad por comer puede ser controlada de una forma relativamente sencilla en la mayoría de los casos. Lo que hay que hacer es tener fuerza de voluntad para introducir algunos cambios en el estilo de vida y seguir minuciosamente los consejos que os voy a dar sobre qué tipo de alimentos debemos consumir para reducir nuestros picos de ansiedad.

Hablemos del consumo de carbohidratos de bajo índice glucémico en nuestra alimentación, de las proteínas y de las grasas.

Para determinar la cantidad de estos macronutrientes, debemos valorar el metabolismo de la persona, la edad, el porcentaje de grasa corporal, el nivel de actividad física que realice, entre otros. Son muchos y diversos los factores a la hora de configurar una dieta.

¿Qué es el índice glucémico? Es la velocidad de entrada de los carbohidratos en sangre. Cuanto mayor sea este índice, más rápido entran en la sangre y mayor será la producción de insulina.

El problema de que haya una alta producción de insulina (al aumentar rápidamente el nivel de glucosa en sangre) es que, como las células no consiguen quemar toda la glucosa, se activa el metabolismo y comienza a transformar ese exceso de glucosa en grasa, depositándose en el cuerpo en forma de tejido graso.

Pasadas tres horas, la insulina segregada para regular ese exceso de azúcares abandona la sangre y descienden los niveles de azúcares provocando en nuestro cerebro la necesidad de tomar más alimento (lo que nos produce ansiedad), que suele ser en forma de carbohidratos simples (alto índice glucémico), por lo tanto volveríamos a segregar altas cantidades de insulina, causando así otra transformación en grasas que seguirían almacenándose como tejido graso, es decir, se volvería a repetir el proceso inicial, y entraríamos en un círculo vicioso.

El objetivo es mantener los picos de insulina a raya y así controlar el almacenamiento de las grasas en forma de tejido adiposo, y además, reduciremos la ansiedad provocada por el descenso de azúcares en sangre.

Algunos consejos:


          	•Evitar el picoteo fuera de las horas pautadas (debemos hacer cinco comidas al día y entre ellas que no pasen más de tres-cuatro horas).

          	•Aumentar el consumo de alimentos integrales. Son ricos en fibra, crean sensación de saciedad y tienen índices glucémicos bajos.

          	•Realizar ejercicio físico.

          	•Prescindir de largos periodos de ayuno, ya que si el organismo no recibe los nutrientes necesarios a lo largo de día, se pondrá en estado de alerta creando reservas en forma de depósitos de grasa.



Ejemplos de alimentos con IG alto e IG bajo:


          	•Alimentos con alto índice glucémico: cereales de desayuno no integrales, galletas, pan blanco, Coca-Cola, pasta blanca, arroz blanco, patatas, chuches, salsas, alimentos precocinados…

          	•Alimentos con bajo índice glucémico: verduras, legumbres, alimentos integrales, frutos secos, alimentos proteicos… 






          
                    
                    
                    
                    
          
          
                    
                              	
                                        Alimento

                              
                              	
                                        I.G. alto

                              
                              	
                                        Alimento

                              
                              	
                                        I.G. bajo

                              
                    

                    
                              	
                                        Cerveza

                              
                              	
                                        110

                              
                              	
                                        Boniato

                              
                              	
                                        55

                              
                    

                    
                              	
                                        Bollería

                              
                              	
                                        95-100

                              
                              	
                                        Arroz integral

                              
                              	
                                        50

                              
                    

                    
                              	
                                        Arroz blanco

                              
                              	
                                        90

                              
                              	
                                        Pan integral

                              
                              	
                                        45

                              
                    

                    
                              	
                                        Patata cocida

                              
                              	
                                        90

                              
                              	
                                        Garbanzos

                              
                              	
                                        35

                              
                    

                    
                              	
                                        Pan blanco

                              
                              	
                                        90

                              
                              	
                                        Zumo tomate

                              
                              	
                                        30

                              
                    

                    
                              	
                                        Zanahoria cocida

                              
                              	
                                        85

                              
                              	
                                        Fresas

                              
                              	
                                        25

                              
                    

                    
                              	
                                        Plátano

                              
                              	
                                        70

                              
                              	
                                        Vegetales

                              
                              	
                                        15-20

                              
                    

          






Cuando hacemos ejercicio, debemos tener muy en cuenta los índices glucémicos de los alimentos porque, dependiendo de la hora de entrenamiento, consumiremos un tipo u otro.

Entiendo que es complicado cuando no estamos familiarizados con el tema, pero para eso he escrito este libro, para resolver todas vuestras dudas a la hora de bajar de peso y llevar una alimentación sana y equilibrada. 





¿Y si un fin de semana me paso en la comida o en la cena?

Si un fin de semana me he excedido con la comida, como de antemano seguramente lo sabré, habré salido a hacer ejercicio alguno de los dos días del fin de semana. Seguramente no cubra los excesos, pero por lo menos algo compensa. A partir del lunes empezaré de nuevo con mi rutina de trabajo, alimentación sana, sin olvidar realizar cinco comidas al día cada tres horas aproximadamente, que nos evitarán esa disminución del metabolismo y controlaremos el nivel de saciedad ya que al repartir la ingesta en varias tomas al día, no llegamos a la siguiente comida con un hambre excesiva, y, por supuesto, el ejercicio físico.





¿Qué bebida es la más recomendable?

El agua por supuesto, cualquier bebida light e incluso una copa de vino tinto al día también lo recomiendo, el vino contiene polifenoles, sustancias antioxidantes que inhiben la formación de radicales libres responsables de la oxidación celular.





La cerveza, ¿es un mito o una realidad la llamada barriga cervecera?

¿Cuántas veces hemos asociado la barriga a la cerveza? ¿Alguna vez nos hemos parado a pensar si realmente es la cerveza lo que nos engorda o son las tapas que la acompañan y la mala alimentación?

Pues bien, una cerveza son 150 kcal; supongamos que una persona tiene que ingerir al día 2.000-2.500 kcal y esas 150 kcal son de la cerveza. Solo un 7 por ciento de las calorías diarias suponen la ingesta de esa cerveza. Y si hablamos de cerveza sin alcohol, son 50 kcal, lo que supone un 2 por ciento. 

La cerveza tiene multitud de beneficios para la salud, pero siempre hablando de cantidades moderadas. Por moderación entendemos una cerveza al día en mujeres y dos cervezas al día en hombres. Y para ser más exactos, 250 ml en mujeres y 500 ml en hombres.

Entre los beneficios de la cerveza destacan tres componentes principales, el agua, el silicio y el lúpulo.


          	•El 92 por ciento de la cerveza es agua, de ahí su alto poder diurético en combinación con otro mineral que es el potasio, cuya función principal es promover la diuresis.

          	•El silicio es sinónimo de salud ósea, pues ayuda a densificar los huesos y que estén más fuertes.

          	•El lúpulo no solo es antioxidante, sino que previene asimismo la formación de piedras en el riñón.



Hay estudios que demuestran que la ingesta de cerveza con moderación en las cantidades que os comenté anteriormente mejora los niveles de HDL (colesterol bueno) y eso, a la larga, es salud cardiovascular.

Y después del ejercicio, como muchas veces se dice, ¿es bueno tomarse una cerveza? Está claro que después del ejercicio lo que buscamos es hidratarnos y reponer nutrientes perdidos tras el esfuerzo. Si analizamos uno de los compuestos de la cerveza, el alcohol, sabemos que puede alterar las funciones corporales y comprometer la recuperación del deportista, pues inhibe la hormona antidiurética produciendo deshidratación. Y al ser un vasodilatador, aumenta la pérdida de líquidos por deshidratación.

Pero ¿y si lo que tomamos es una cerveza sin alcohol? La cerveza sin alcohol tras el ejercicio es un buen recuperador no solo del líquido perdido a nivel de hidratación corporal sino que la reposición de minerales y vitaminas es perfecta. Nos aporta vitaminas del grupo B, potasio, magnesio, fósforo. Al ser rica en lúpulo, que es antioxidante, disminuye el estrés oxidativo postejercicio.

Como conclusión, aquellas personas que asocian la cerveza a la barriga prominente que analicen su alimentación diaria, las tapas que consumen cuando salen a tomar algo, y si realmente el consumo de cerveza es con moderación o si cada vez que salen de cañas es como si no hubiese un mañana.





Las trampas del etiquetado nutricional. Aprende a leer las etiquetas de los productos

Es fundamental saber escoger lo que se compra en el supermercado, ya que lo que comemos supone la clave de un peso adecuado. Las grandes superficies están llenas de productos que nos prometen bajar de peso, quemar grasa más rápido, hacer desaparecer la celulitis… pero en realidad estos productos no son tan saludables como la etiqueta nos muestra. 

Por eso, es importante fijarnos bien en las etiquetas de los alimentos, porque muchas veces puede llevarnos a error al pensar que son productos bajos en calorías, libres de grasas o azúcares, sin colesterol... productos que se esconden bajo otros nombres.

Que en el etiquetado ponga 0 por ciento materia grasa no quiere decir que no contenga azúcares, que aportan calorías, y la mayor parte de ellos, de índice glucémico alto por lo que no nos ayudarán a controlar el peso.

Lo mismo pasa con los productos 0 por ciento azúcares añadidos, ¿realmente no contienen nada de azúcar?

Maltodextrina y harina de arroz, ambos son carbohidratos y te aportan las mismas calorías que el azúcar. Ojo con estas palabras entre los ingredientes: glucosa, fructosa, sacarosa, jarabe de maíz, azúcar invertido… ¡¡También son carbohidratos!!

Cuando vamos al supermercado, podemos encontrar productos que incluyen en su envase palabras que nos llevan a confusión, con nombres como «orgánico, diet, rico en vitaminas y antioxidantes, rico en fibra, digestive, bio…»; pensamos que son alimentos saludables y aptos cuando estamos siguiendo una dieta de control de peso o simplemente cuidándonos, y lo único que hacen es «disfrazar» otros ingredientes no tan buenos.

Otros productos que se puede incluir en la lista de «alimentos sin azúcares añadidos» son los que entre sus componentes está presente el almidón, carbohidrato de absorción rápida y que nos aporta las mismas calorías que el azúcar. Las patatas y el arroz contienen almidón, por ejemplo.

También podemos encontrar productos que en el envase pone «sin colesterol». Pues bien, que os quede claro que el colesterol solo está presente en alimentos de origen animal. Un producto de origen vegetal nunca va a tener colesterol.

¡¡Fijaos por favor en las informaciones nutricionales!!

Lo ideal es consumir productos lo más frescos y naturales posibles, cuanta menos intervención industrial tengan, más saludables y mayor contenido en vitaminas y minerales nos aportarán.




ACELERA LA PÉRDIDA DE PESO













¿Qué es el metabolismo basal? 

Muchas son las consultas que me llegan sobre qué es exactamente el metabolismo basal. Se trata de la energía que una persona necesita en reposo, sin ningún tipo de actividad física. O dicho de otro modo, las calorías mínimas que el cuerpo necesita diariamente para seguir funcionando.

Es muy importante porque estas necesidades mínimas son las que van a mantener el correcto funcionamiento de todos los procesos vitales del organismo, y si tenemos un metabolismo basal elevado, este ayudará a quemar y controlar el peso corporal.

El metabolismo basal depende de varios factores:



1.   EL TAMAÑO CORPORAL. Cuando mayor es este, mayor gasto de energía hay con el consiguiente incremento del metabolismo.

La cantidad de tejido muscular que el organismo posea está directamente ligado al metabolismo basal, a mayor cantidad de músculo mayor será el metabolismo.

Como ya os he comentado, uno de los mayores problemas que existen cuando se quiere perder peso es que las personas realizan dietas muy estrictas o periodos de ayuno, pensando que así bajarán más rápido, cuando lo que están haciendo es perder masa muscular y utilizar la proteína como fuente de energía en vez de la grasa. Y no hablo de las personas con un músculo desorbitado, ni mucho menos. Está claro que los hombres tienen más masa muscular, pero las mujeres debemos trabajar nuestro cuerpo, tonificar el músculo y no solo para elevar el metabolismo sino para que no esté fofo. 



2.   LA EDAD. Según va aumentando, el metabolismo va disminuyendo. Hasta los treinta el metabolismo es activo y se incrementa, luego se suele mantener estable hasta los cuarenta años a partir de los cuales va disminuyendo progresivamente. De ahí la importancia de controlarlo para no coger peso a medida que nos hacemos mayores.



3.   EL SEXO. Por término medio, el hombre tiene mayor masa muscular que la mujer y por eso su metabolismo basal es más alto.

La mayoría de las personas en algún momento de su vida han deseado perder peso y, aunque parezca sorprendente, conocer las diferencias de género en el momento de adelgazar puede ser de gran utilidad para conseguirlo de manera más efectiva.

Por cuestiones fisiológicas, los hombres tienen más gasto calórico que las mujeres debido a que su masa muscular es mayor, de ahí que les cueste menos adelgazar. No solo pierden peso de forma más rápida sino que cuando pierden grasa, la masa muscular la mantienen mucho mejor que las mujeres, y eso hace que su metabolismo sea más activo. Y aunque ellos jueguen con ventaja en ese sentido, si seguimos una buena dieta y un plan de entrenamiento adecuado a nuestras necesidades, no solo bajaremos de peso sino que activaremos el metabolismo haciendo que la quema de grasa sea rápida, y vayamos tonificando con calma nuestro cuerpo para evitar esa flacidez tras la pérdida de los kilos.

Las diferencias entre hombres y mujeres al seguir una dieta pueden ser evidentes a la vista, pues normalmente los resultados se aprecian antes en los hombres por lo que os he contado del metabolismo activo, pero no debemos tomarlo como algo a favor o en contra de nuestro sexo, se trata simplemente de un conocimiento a la hora de seguir una dieta y de no hacer comparaciones. Lo ideal es usar las estrategias adecuadas a cada persona, ya sea hombre o mujer, pues cada uno es diferente al otro, al igual que sus necesidades.



4.   LOS HÁBITOS ALIMENTICIOS. Está demostrado que realizar cinco o más comidas al día hace que nuestro metabolismo este activado, incrementándose así el gasto calórico y favoreciendo el control de peso debido a la mayor pérdida de grasa.



Existen diferentes formas de incrementar nuestro metabolismo basal:

La primera de ellas es la importancia de realizar ejercicio físico de manera habitual ya que no solo nos ayudará a perder calorías, sino que hace que nuestro metabolismo basal se eleve favoreciendo la combustión de la grasa y la pérdida de peso. No es necesario que nos demos grandes palizas en el gimnasio, empezar con ejercicios suaves y preferiblemente a pulsaciones de quema de grasa.

En segundo lugar, es muy importante la alimentación; una de las creencias erróneas más comunes que escucho entre mis pacientes es que si consiguieran comer menos, lograrían perder peso. De hecho, ocurre todo lo contrario, puesto que si sometemos a nuestro organismo a una dieta pobre en calorías o a un ayuno prolongado, este se pondrá en estado de alerta, ralentizando el metabolismo y creando depósitos de energía, casi siempre de grasa, debido a que no reciben los nutrientes necesarios ni las calorías mínimas para el mantenimiento de las funciones orgánicas diarias. Al disminuir este metabolismo y al crear los depósitos energéticos, favorecerá el aumento de peso y nos será mucho más difícil conseguir el peso adecuado.

Si no llegamos a las necesidades calóricas mínimas, la situación empeora. Cuando el metabolismo es demasiado lento, hasta el alimento más bajo en calorías como un simple tomate se almacena en forma de grasa, y el organismo deja de quemar. Incluso los alimentos más saludables pueden provocar estas reacciones si el sistema metabólico está dañado.

Cuando tú privas al cuerpo del combustible necesario para funcionar y empiezas por saltarte el desayuno, comer a deshoras o incluso entrar en periodos de ayuno, por mucho que saques al cuerpo alimento, hay una razón por la que no te mueres aunque no comas. El cuerpo es inteligente y encuentra el combustible, aunque tú no se lo des. 

Pero ¿de qué manera? Lo toma del tejido muscular. Un cuerpo privado de alimento recurrirá primero al músculo para obtener energía, no a la grasa.

El organismo no entiende de estética, solo de supervivencia, por ello recurre al músculo para la obtención de energía, pues la grasa se almacena para emergencias, sabe que la grasa en periodos de carencia es lo que le mantendrá vivo.

Dicho esto y sabiendo la importancia de realizar nuestras cinco comidas al día, existen alimentos que incluidos en nuestra dieta nos van a acelerar el metabolismo y ello conllevará una mayor quema de calorías a lo largo del día.





Alimentos que nos ayudan a quemar

YERBA MATE

La yerba mate o Ilex paraguariensis es una planta muy extendida en América del Sur y originaria de la cuenca de la Plata y en especial de Paraguay, de donde toma su nombre. Se cree que su consumo es herencia de los indígenas guaraníes asentados en esta región. 

Argentina es el principal productor mundial de yerba mate, y dentro de ese país la planta se cultiva en las provincias de Misiones y nordeste de Corrientes.



PROPIEDADES:


          	1.Posibilita la pérdida de peso. Contiene mateína, una sustancia similar a la cafeína con capacidad termogénica, es decir, activadora del metabolismo, debido a que eleva la temperatura corporal del organismo haciendo que la quema de grasa sea mucho mayor. La mateína es un estimulador natural del sistema nervioso central y aparte de ayudar a adelgazar, promueve la actividad mental, aumenta los niveles de energía y concentración.

          	2.Disminuye los niveles de colesterol malo. Contribuye a prevenir la enfermedad cardiovascular, pues evita que el colesterol y las grasas se acumulen en las arterias; además, favorece el aumento de HDL (colesterol bueno) y disminuye los niveles de LDL (colesterol malo).

          	3.Tiene efectos diuréticos. Contiene potasio, un mineral esencial para equilibrar el sistema hídrico del organismo y mejorar la eliminación de líquidos y toxinas del cuerpo.

          	4.Es fuente de vitaminas. Contiene vitaminas del grupo B, esenciales para el mantenimiento de las funciones corporales del organismo.

          	5.Actúa como potente antioxidante. Debido a su alta concentración de polifenoles, posee un alto poder antioxidante. Los polifenoles mejoran las defensas naturales del organismo y lo protegen del daño celular.



La forma tradicional de preparación es en infusión, con hielo o incluso podemos encontrarla en comprimidos. 





PIMIENTA CAYENA

La pimienta cayena o Capsicum annuum es una planta herbácea originaria de las regiones cálidas de Centro y Sudamérica. Contiene capsaicina, que aparte de ser responsable de ese sabor picante tan característico, es una sustancia que estimula la producción de ácidos gástricos mejorando la digestión y aumentando así el metabolismo. 



PROPIEDADES:


          	1.Acelera el metabolismo. Tiene propiedades termogénicas, que como expliqué anteriormente, hacen que la temperatura corporal se eleve provocando que la quema de grasa sea mucho mayor y que la pérdida de peso sea más rápida.

          	2.Es buena para la salud cardiovascular. Ayuda a normalizar la presión arterial y controla los niveles de colesterol y triglicéridos del organismo. 

          	3.Es antioxidante. Es rica en vitamina C y flavonoides, antioxidantes naturales que protegen y regeneran las células del cuerpo, frenando así la acción de los radicales libres que causan el envejecimiento.

          	4.Combate el estreñimiento gracias al ácido cinámico y evita las flatulencias, debido a la carvona y el alcanfor.

          	5.Posee propiedades cicatrizantes. Es eficaz para cicatrizar úlceras estomacales e incrementa la producción de la mucosa intestinal.



La forma de consumo es añadirla en nuestros platos y darle ese toque picante tan característico.





PIMIENTO ROJO

El pimiento rojo es un alimento rico en fibra, interesante en dietas de control de peso porque nos aporta sensación de saciedad; contiene licopeno con propiedades antioxidantes y es rico en vitamina C, vitamina A, carotenos y es bajo en calorías.



PROPIEDADES:


          	1.Ayuda en la pérdida de peso. También contiene capsaicina (en su variedad picante), que además de ayudarnos a que nuestro metabolismo trabaje de forma más rápida, tiene acción analgésica y antibiótica.

          	2.Es un potente antioxidante. Son ricos en vitamina A y en licopeno, un pigmento natural del grupo de los carotenoides, con propiedades antioxidantes, que protege a las células del estrés oxidativo y previene el cáncer de próstata.

          	3.Previene la anemia. Debido a su alto contenido en vitamina C, esta hortaliza favorece la absorción del hierro de los alimentos en el tubo digestivo.

          	4.Es rico en vitaminas y minerales. Tiene vitamina B6 y magnesio que reducen la ansiedad y el insomnio. Por otra parte, la B6 es un diurético natural que no solo contribuye a mejorar la retención de líquidos en el organismo, sino a evitar la hipertensión.

          	5.Disminuye los niveles de colesterol LDL. Por su contenido en betacarotenos, quercetina y luteolina, previene el colesterol «malo» o LDL. 



Los pimientos rojos son una hortaliza que se puede consumir de maneras muy diferentes, ya sea cruda o cocida. Personalmente me encanta añadirlos a las ensaladas en su versión cruda, o hacer pimientos asados con ventresca y huevo duro.





POMELO

El pomelo es una fruta de la familia de los cítricos subtropicales, reconocida por su sabor ligeramente amargo y ácido. Contiene un flavonoide llamado naringenina con propiedades beneficiosas en las dietas de control de peso.



PROPIEDADES:


          	1.Ayuda al control de peso. El 90 por ciento del contenido del pomelo es agua y eso le otorga un alto poder saciante, unido a su riqueza en fibra. Es bajo en calorías, por cada 100 g contiene 39 kcal. Contribuye a metabolizar las grasas y a disminuir los niveles de colesterol y triglicéridos en sangre.

          	2.Posee cualidades diuréticas y depurativas. Estimula la eliminación de toxinas por su acción depuradora y contribuye a mejorar la retención de líquidos por su alto contenido en potasio que favorece la diuresis.

          	3.Es un gran antioxidante por su alto contenido en vitamina C, magnesio, cobre y zinc. Es capaz de neutralizar la oxidación que producen los radicales libres en nuestro organismo.

          	4.Presenta un alto contenido en ácido fólico, muy importante para el correcto desarrollo del feto e impedir deformaciones en el tubo neural.

          	5.Es rico en naringenina y hesperidina. Dos flavonoides capaces de incrementar la elasticidad de las arterias favoreciendo la circulación sanguínea y previniendo la aparición de enfermedades circulatorias como infartos de miocardio, varices o hemorroides.



No indicado si padeces gastritis o úlcera gastroduodenal por su acidez.





JENGIBRE

A todos nos gusta vernos bien y con un peso adecuado, no solo a nivel físico sino por salud. 

Tener una buena composición corporal es muy importante para evitar problemas asociados al sobrepeso y obesidad tales como diabetes tipo 2, enfermedad cardiovascular o problemas articulares, entre otros.

Esto se consigue no solo cuidando la alimentación y haciendo ejercicio. Existen algunos trucos naturales, alimentos termogénicos con los que podemos activar el metabolismo y acelerar la pérdida de grasa.

Uno de esos alimentos es el jengibre, que incluyo casi siempre en los planes nutricionales que elaboro.

Hay que ser prudente porque, aunque sus ventajas son amplias, las personas que tienen problemas de coagulación sanguínea, mujeres embarazadas o que estén dando el pecho no deben consumirlo.

El jengibre es una raíz no demasiado conocida entre nuestros alimentos habituales, pero muy arraigada en la cultura China.



PROPIEDADES:


          	1.Contiene gingerol y shogaol, componentes responsables de que sea un buen activador del metabolismo y contribuya a la pérdida de peso.

          	2.Aumenta los niveles de serotonina, que es un neurotransmisor que interviene en el control del apetito, muy recomendable para las personas que sufran ansiedad por la comida.

          	3.Mejora la sensibilidad a la insulina, encargada de metabolizar el azúcar en sangre.

          	4.Reduce la inflamación, importante en enfermedades relacionadas con el sedentarismo tales como diabetes tipo 2, arteriosclerosis, osteoporosis y otras enfermedades crónicas. 



¿Cómo podemos incorporarlo a nuestra dieta? Lo incluyo en las dietas como posible opción para media mañana o la merienda, como uno de los ingredientes principales en los zumos detox que preparo. Hay multitud de combinaciones, con ingredientes saludables, son saciantes y bajos en calorías, como os muestro en el apartado de zumos más adelante.

Otra posibilidad, y que le da un toque muy rico y diferente, es añadirlo rallado en las ensaladas o verduras. Incluso si haces pollo al curry (también sustancia quema grasa), un poco de jengibre en el plato está buenísimo.





TÉ VERDE

El té verde es una de las bebidas más consumidas, e incluirlo en nuestra alimentación diaria, puede aportarnos beneficios para la salud.

Lo cierto es que ha supuesto una revolución en la salud natural de las personas. Aunque no todas sus propiedades están contrastadas a nivel científico, se sabe que muchas de ellas son reales, como por ejemplo su alto poder antioxidante por su contenido en catequinas, por lo que previene el envejecimiento.

Es reseñable su efecto termogénico, lo que significa que ayuda a que nuestro cuerpo se active y le resulte mucho más fácil quemar grasa.

Es diurético, por lo que facilita la digestión, y la eliminación de líquidos y de toxinas en el organismo.

Su sabor y su aroma le han llevado a la máxima popularidad entre las plantas terapéuticas. Lleva usándose durante siglos y aún no sabemos cómo agradecerle todo lo que aporta a nuestro organismo.

En personas diabéticas, diversos estudios han demostrado que una taza de té verde después de comer favorece que el azúcar en sangre disminuya.

En individuos con el colesterol alto, posibilita que las concentraciones de LDL (colesterol malo) disminuyan y las de HDL (colesterol bueno) aumenten.



Propiedades y cualidades nutricionales:



Para poder conocer los usos y beneficios del té verde, primero debemos saber cuáles son los compuestos y propiedades nutricionales que le hacen tan especial.


          	•Vitaminas. Las vitaminas C y E le confieren un poder antioxidante natural.

          	•Isoflavonas. Junto a las vitaminas, son ideales para prevenir el envejecimiento celular, tanto de nuestros órganos como de nuestra piel.

          	•Alcaloides. Es muy rico en componentes estimulantes, que te ayudan a mantenerte activo durante el día o durante la noche. 

          	•Polifenoles. Muy rico en catequinas, con efecto antioxidante y responsables del efecto termogénico del té.



Beneficios y ventajas:



El té verde posee numerosas propiedades beneficiosas para el organismo, pero también existen mitos acerca del mismo. A continuación comentamos algunas ventajas de su consumo:




          	1.Para el organismo:




          	•Mejora el flujo sanguíneo. 

          	•Mantiene la elasticidad óptima en las arterias para evitar colapsos y alteraciones de la tensión. Así parecen confirmarlo diversos estudios.

          	•Es diurético, por lo que contribuye a eliminar las toxinas y depurar todo el aparato gastrointestinal y urinario.

          	•Regula, al parecer, los niveles de grasa en el hígado, algo muy interesante para quienes presentan problemas hepáticos.

          	•No está demostrado, sin embargo, que sea anticancerígeno. Leas lo que leas, no hay estudios científicos que avalen suficientemente esta propiedad en el té verde. 




          	2.Para la nutrición. Si bien no existen investigaciones que puedan afirmar esto de manera totalmente tajante, se estima que el té verde funciona de manera efectiva para perder peso. De hecho, existen estudios que han comprobado que las personas que lo bebían varias veces al día aumentaban en un porcentaje significativo su gasto de energía, sin acelerar el ritmo cardíaco.

          	3.Para reducir el estrés. Contiene un aminoácido llamado L-teanina cuyo efecto principal es la relajación, sin provocar somnolencia. Se trata de una relajación mental, por lo que no causa cansancio ni sueño.

          	4.Como estimulante. Tiene funciones estimulantes debido a su composición en alcaloides. Es útil como sustituto del café, porque los alcaloides que presenta (cafeína, teína…) son menos agresivos para el organismo.  
   Muchos deportistas lo toman antes de entrenar, ya que aparte de activar su organismo, facilita la pérdida de peso. 
   Además, los alcaloides contribuyen a mejorar la concentración.

          	5.Para la piel. Existen muchos cosméticos con extracto de Camellia sinensis como ingrediente principal. Esto es así porque su acción antioxidante se puede extrapolar al cuidado de la piel. Contiene muchos antioxidantes que neutralizan los radicales libres previniendo el envejecimiento prematuro y la aparición temprana de arrugas. 

          	6.¿Para dormir? Por razones lógicas, el té verde no ayuda a dormir y tampoco en los trastornos del sueño. Recordemos que es rico en alcaloides, moléculas que activan el sistema nervioso y contribuyen a mantenernos despiertos y a concentrar nuestros pensamientos en una actividad. Entre estos alcaloides se encuentra la cafeína. 
   Si bien es cierto que si queremos reducir su efecto estimulante debemos dejar el té reposando entre cinco y diez minutos, de esta manera se transferirán más taninos a la infusión, que son los encargados de regular las cualidades estimulantes de la infusión.  

   ¿Cómo tomarlo?






          	•En cápsulas. Podrás encontrarlas en herbolarios. 

          	•En infusiones. Es la más conocida. La mayoría de las personas prefieren tomar infusiones, no solo para disfrutar de sus propiedades, sino también de su aroma y sabor.

          	•En polvo. Empleado sobre todo en recetas de cocina para potenciar el sabor de los platos. 

          	•El aceite esencial de té verde natural se usa directamente sobre la piel. Es muy caro, pero sus beneficios son realmente increíbles en cuanto a la reducción de arrugas e hidratación profunda.

          	•Frío o caliente. Dependiendo de tus gustos o la estación del año, puedes elaborar tu bebida fría o caliente. 





CANELA

La canela es una especia que procede de la corteza del árbol de la canela. No solo su uso se destina a platos dulces, sino que en platos salados es un buen condimento. Podemos adquirirla en rama o molida y existen estudios que dicen que un consumo moderado de canela, además de acelerar nuestro metabolismo, nos ayuda a mantener los niveles de glucosa en sangre estables mejorando la resistencia a la insulina.



PROPIEDADES:


          	1.Mantiene constante el nivel de azúcar en la sangre. Los picos de insulina son los que hacen que el cuerpo no pueda utilizar toda la glucosa y por lo tanto esta se acabe almacenando como grasa corporal. Al consumir canela lo que sucede es que los niveles de glucosa en la sangre no se disparan, una de las causas de que la gente engorde o de que las personas no consigan bajar de peso.

          	2.Ayuda a perder peso debido a sus propiedades termogénicas, lo que significa que acelera el metabolismo favoreciendo así la quema de grasa.

          	3.Reduce el colesterol malo. Mantiene los niveles de colesterol estables, contribuye a bajar el colesterol LDL (malo) e incrementa el colesterol bueno o HDL.

          	4.Es digestiva. Favorece la correcta digestión de los alimentos y alivia molestias intestinales, así como flatulencias y distensiones abdominales. Un té de canela después de comer facilita la digestión.

          	5.Es antioxidante. Alta capacidad antioxidante debido a su elevada concentración en compuestos fenólicos y la presencia de flavonoides en su composición, semejante a los contenidos en los arándanos.

          	6.Es antiinflamatoria. El extracto de canela se utiliza en cremas para calmar dolores de articulaciones o molestias musculares. Se ha utilizado en enfermedades respiratorias para aliviar la congestión, la tos y los síntomas de resfriado.



Su consumo diario no debe exceder de 10 g al día.

No está indicada en mujeres embarazadas, pues estimula el flujo sanguíneo en el área de la pelvis y el útero, lo que puede resultar perjudicial con el normal proceso del embarazo.





CAFÉ

El café es de las bebidas más consumidas a nivel mundial y siempre va asociada a un «chute» de energía, debido a su contenido en cafeína. Hoy en día hay gran variedad de estudios sobre la multitud de beneficios asociados a su consumo y al de la cafeína.

La cafeína actúa a nivel del SNC (sistema nervioso central) haciendo que nuestro organismo incremente la frecuencia cardíaca y libere adrenalina. Se encarga de mantenernos despiertos y activos física y mentalmente, favoreciendo las ganas de movernos y hacer deporte, facilita la digestión incrementando los jugos biliares y digestivos y atenúa la sensación de hambre, por lo que puede ser de ayuda en dietas de control de peso.

No debemos olvidar sus propiedades diuréticas, que favorecen el tratamiento de la retención de líquidos, por lo que se considera otro remedio natural en dietas que ayuden a combatir la obesidad principalmente causada por este motivo.

El café contiene sustancias antioxidantes, que contribuyen a eliminar los radicales libres encargados de la oxidación celular y el envejecimiento.

Una taza de café suele tener entre 80 y 120 mg de cafeína, aunque varía según la preparación, siendo el consumo moderado entre 200 y 400 mg por día.

Un comité de expertos del gobierno estadounidense, que cada cinco años hacen recomendaciones para las guías dietéticas de Estados Unidos, señaló que un consumo moderado de café, de tres a cinco tazas, podría proteger de enfermedades cardiovasculares, degenerativas como el Alzheimer y el Parkinson o de la diabetes.

Existen, por ello, multitud de beneficios asociados a su consumo por lo que aconsejo su uso de en las cantidades recomendadas.





CURRY

El curry es una mezcla de especias que según el país donde se prepare puede tener variaciones, pero la más tradicional contiene canela, cilantro, jengibre, pimienta negra, blanca y de cayena, mostaza, azafrán, cardamomo, clavo, nuez moscada, ají y cúrcuma, entre otras.

Es uno de los principales ingredientes de la comida hindú, es muy aromático y posee un sabor muy fuerte y un ligero picor; es económico y fácil de conseguir.

La mayoría de las especias que contiene son picantes, lo que le otorga propiedades termogénicas cuando se consume, esto significa que elevan nuestra temperatura corporal, haciendo que nuestro organismo queme de forma más rápida. 

Además de ayudarnos en el control de peso, tiene propiedades antiinflamatorias y antibacterianas.

Contiene curcumina, un antiinflamatorio natural, mejora la memoria y fortalece el sistema inmunitario. Favorecerá que tengamos una buena digestión y, por supuesto, no debemos olvidarnos de sus propiedades antioxidantes, de las que por supuesto nos beneficiaremos.

Al añadirlo en nuestra dieta, gracias a los polifenoles que contiene la cúrcuma, nos facilitará la quema de grasa en nuestro cuerpo. Hay varios estudios, como los aparecidos en el Journal of Nutrition, en los que se menciona que la cúrcuma aumenta el metabolismo y acelera el proceso de termogénesis, teniendo la capacidad de inhibir el crecimiento del tejido adiposo, por lo que facilita y favorece el control y la reducción del peso corporal. Por otro lado, el curry reduce el colesterol y los triglicéridos, disminuyendo la sensación de apetito, y es un antiséptico natural para nuestros intestinos. 

Utilizar curry en nuestra dieta nos ayudará no solo dándole un toque de sabor a nuestras comidas sino que aportará asimismo grandes beneficios a nuestra salud. Podemos añadirlo a cualquier plato que nos guste, pero recomiendo usarlo en ensaladas, guisos, carnes…





CÚRCUMA, 
EL INGREDIENTE SECRETO PARA
PERDER PESO

La cúrcuma es uno de los principales componentes del curry y su principio activo es la curcumina que no solo le dota del color amarillo, sino que le otorga propiedades beneficiosas para la salud:


          	1.Es antiinflamatoria, recomendada para personas que sufran artritis, pues contribuye a calmar el dolor y a eliminar toxinas del organismo. Para los deportistas, es buena para mantener nuestras articulaciones en perfecto estado ya que reduce la inflamación por el ejercicio. 

          	2.Es antioxidante, siendo un buen apoyo para combatir los radicales libres y se ha vinculado a un menor riesgo de sufrir cáncer no solo porque favorece la eliminación de sustancias cancerígenas sino porque ayuda a nuestro cuerpo a producir sustancias anticancerosas como el glutatión.

          	3.Mejora la circulación sanguínea.

          	4.Favorece el metabolismo de las grasas, posibilitando que el hígado funcione correctamente.

          	5.Tiene igualmente un importante papel en el metabolismo de la glucosa pues mejora sus niveles en sangre y la acción de la insulina en personas con diabetes. Aparte de controlar la ansiedad.

          	6.Es expectorante, ayuda a abrir las vías respiratorias y a eliminar la mucosidad. 
    ¿Cómo tomar la cúrcuma para aprovechar todas sus propiedades




          	•1 cucharadita de aceite de oliva.

          	•1 pizca de pimienta negra.

          	•¼ de cucharadita de cúrcuma.




	    Mezclar estos tres ingredientes. Puedes tomar esta mezcla sola o agregarla a diferentes platos, sopas y ensaladas. Si la ingieres sola, añádele un poquito de agua y lista para beber. Es importante mezclarla con la pimienta negra, que favorece la absorción de la cúrcuma.

	    Yo añado la mezcla a las verduras y ensaladas y le da un toque muy rico.

	    Otra manera de tomar la cúrcuma que te ayudará a bajar de peso es la siguiente:




          	•Zumo de 1 limón.

          	•1 pizca de canela.

          	•¼ de cucharadita de cúrcuma.




	    Mezclamos todos los ingredientes en medio vaso de agua y removemos. Cuando la cúrcuma se deposite en el fondo del vaso, lo bebemos. Tómala a media mañana o media tarde.

	    El hecho de añadirle limón, además de darle sabor y un toque refrescante, hace que esta bebida contenga propiedades diuréticas y depurativas, aporte vitamina C, y que ayude a eliminar líquidos retenidos y a limpiar toxinas del organismo.

	    También podemos encontrar la cúrcuma como complemento en cápsulas.







TÉ MATCHA, OTRA FORMA DE QUEMAR CALORÍAS

El té verde matcha es una variedad de té japonés con multitud de beneficios para gozar de una buena salud. Se trata de la hoja entera del té verde que, tras un proceso especial de cultivo, recolección y secado, se muele para obtener un polvo fino y verde intenso, que multiplica los beneficios del té verde.

Un vaso de Matcha equivale a diez vasos de té verde en contenido en antioxidantes y valor nutricional.



PROPIEDADES:


          	1.Ayuda en la pérdida de peso. Es un quemador de grasa natural por sus propiedades termogénicas, es decir, aumenta el metabolismo y hace quemar calorías. Y reduce el colesterol y el azúcar en la sangre. Tomado después de comer acelera la digestión y favorece la pérdida de peso.

          	2.Contribuye a eliminar toxinas y depurar el organismo. Es rico en clorofila, el elemento que da al té su color verde, y que ayuda a eliminar del cuerpo toxinas, metales pesados y tóxicos.

          	3.Mejora el estado de ánimo. Es rico en L-teanina, un aminoácido que promueve un estado de relajación y bienestar. Relaja sin dar somnolencia y da energía sin agotar. Su consumo regular mejora el estado de ánimo, la memoria y promueve una mejor concentración.

          	4.Es un potente antioxidante. Es rico en catequinas, una clase de antioxidantes naturales que reducen el envejecimiento puesto que frenan la acción de los radicales libres.

          	5.Contiene fibra. Posee un alto nivel de fibra con lo que previene el estreñimiento, estabiliza los niveles de azúcar en la sangre y ayuda a controlar la ansiedad.

          	6.Es fuente de vitaminas y minerales. Es rico en vitamina C, selenio, cromo, zinc y magnesio.



Contraindicaciones. Si tienes algún trastorno cardíaco, enfermedad renal o úlcera de estómago, deberías evitar el consumo de cualquier tipo de té, incluyendo el matcha.




EL PODER DE LA NATURALEZA













¿Qué fruta es la más recomendable para perder peso? 

Comer fruta es fundamental para estar sano, sin embargo, no todas las frutas son iguales, por lo que incluyo a continuación las más beneficiosas a la hora de perder peso, priorizando aquellas que tienen un mayor nivel de antioxidantes y fibra con un porcentaje menor de azúcar. Esto último se mide con el índice glucémico, del que ya os he hablado, y lo ideal es consumir las frutas cuyo IG sea bajo.





LIMÓN

El limón es originario del sureste asiático, aunque actualmente se produce en todas las áreas tropicales y templadas del globo. El principal país productor es México seguido de la India, mientras que España es el primer país exportador de limones y limas.



PROPIEDADES: 


          	1.Es un potente antioxidante por su alto contenido en vitamina C y flavonoides rutina, hesperidina, naringenina y luteína.

          	2.Ayuda a controlar el peso, no solo por sus propiedades depurativas, sino que contribuye a la metabolización de las grasas disminuyendo su absorción. La mejor forma de incluirlo en nuestra dieta es en ayunas y mezclado con semillas de chía, elaborando una bebida llamada iskiate.

          	3.Resulta beneficioso para el sistema cardiovascular, en casos de arteriosclerosis e hipertensión arterial, debido a que los ácidos cítricos ayudan a oxidar y eliminar las grasas que obstaculizan las arterias hacia el corazón y un gran disolvente de las sustancias tóxicas del plasma sanguíneo.



El limón aporta 18 kcal por 100 g.





KIWI

El kiwi es una fruta pequeña de piel marrón y aterciopelada y verde o amarillo brillante por dentro. Es originario de un valle en China y luego fue llevado a Nueva Zelanda, donde se produce en cantidad elevada en la actualidad.



PROPIEDADES: 


          	1.Es rico en vitamina C, que contribuye a cicatrizar heridas, e interviene en la síntesis de colágeno, por lo que contribuye a la firmeza de la piel.

          	2.Su gran riqueza en fibra es muy beneficiosa para la salud del intestino, porque favorece el tránsito intestinal. Interesante para personas que sufran de estreñimiento. Y, que sea alto en fibra, es bueno para controlar la ansiedad por la comida porque crea saciedad. Es igualmente rico en potasio y fuente natural de ácido fólico.

          	3.Contiene una enzima proteica soluble, la actidina, que ayuda a digerir las proteínas y estimula el proceso digestivo.



El kiwi aporta 50 kcal por 100 g.





POMELO

Aunque ya me he referido a él al hablar de los alimentos que nos ayudan a quemar grasa, quiero resaltar que esta fruta contiene un flavonoide llamado naringenina con propiedades beneficiosas en las dietas de control de peso:


          	1.Contribuye a metabolizar las grasas y a disminuir los niveles de colesterol y triglicéridos.

          	2.Estimula la eliminación de toxinas por su acción depuradora.

          	3.Es rico en fibra y un gran antioxidante por su alto contenido en vitamina C, magnesio, cobre y zinc.



No indicado si padeces gastritis o úlcera gastroduenal.

El pomelo aporta 42 kcal por 100 g.





SANDÍA

La sandía, por su gran contenido en agua, es un alimento muy saciante que nos evitará comer en exceso y es igualmente un diurético natural. Más del 90 por ciento de su peso es agua, y solo aporta 20 kcal por cada 100 g.

Es rica en vitamina C, vitaminas del grupo B, potasio y licopeno, un pigmento altamente antioxidante que frena la acción de los radicales libres y previene el envejecimiento prematuro.





FRUTOS DEL BOSQUE

Los frutos del bosque como las frambuesas, las moras o los arándanos, destacan por su alto contenido en fibra y su propiedad de regular los niveles de sodio. Pero contienen asimismo antocianinas, unos componentes que ayudan en la asimilación de los azúcares y las grasas, por lo que se convierten en unas frutas muy interesantes si estamos siguiendo una dieta de control de peso. Para beneficiarnos de estas propiedades os recomiendo consumirlos a media mañana o a media tarde, añadidos al yogur o para hacer un smoothie.





PAPAYA

La papaya es una fruta muy baja en calorías, alrededor de 30 kcal por 100 g. Sus propiedades son:


          	1.Actúa como laxante suave debido a su contenido en fibra, por lo que combate el estreñimiento y permite regularizar de forma natural el tránsito gastrointestinal. Por otro lado, la fibra contribuye a favorecer la pérdida de peso, ya que calma el apetito y aumenta la saciedad.

          	2.Posee una enzima llamada papaína cuya función es digerir proteínas. Favorece la digestión y calma la inflamación y dolor de estómago debido a que la papaína tiene propiedades analgésicas.

          	3.Contiene gran variedad de vitaminas y minerales y su contenido en agua es muy alto, alrededor del 88 por ciento. 





PIÑA

La piña es una de las frutas tropicales más consumidas, no solo por su sabor sino por sus beneficios para la salud.

Nuestro organismo acumula toxinas y desechos, muchas veces como consecuencia de malos hábitos, no solo alimenticios sino consumo de tabaco, alcohol e incluso la contaminación ambiental. La piña tiene cualidades diuréticas y desintoxicantes que ayudan a la eliminación de todas esas sustancias que afectan de forma negativa a nuestra salud y a nuestra piel.

Es rica en vitamina C, vitaminas del grupo B, ácido fólico y minerales como el sodio, potasio, calcio y magnesio.

Es una fruta ideal para incluirla si queremos adelgazar por ser baja en calorías, 50 kcal por 100 g, y tener un alto contenido en agua, alrededor del 80 por ciento.

La mayor parte de los beneficios de esta fruta se deben a la presencia de una enzima llamada bromelina, que mejora la digestión, favorece la metabolización de las proteínas y tiene propiedades antiinflamatorias y antitrombóticas.

Es importante que la fruta no la comamos mezclada con las comidas o como postre, ya que precisamente su contenido en agua y azúcares intervendrá negativamente, ralentizando la digestión y, por ello, es mejor consumirla entre horas como a media mañana o en la merienda. 





Las semillas

SEMILLAS DE CHÍA. LA CLAVE DE UN BUEN DESAYUNO

Desde no hace mucho tiempo las semillas se han vuelto a incorporar en la dieta de muchas personas, ya que permanecían en el olvido. De hecho, yo me he sumado a su consumo desde hace unos meses, pero no quería hablar de ellas sin antes probarlas, y puedo concluir que, en efecto, son altamente beneficiosas para la salud:


          	1.Tienen un alto contenido en proteínas y aminoácidos, diecinueve para ser exactos, nueve de ellos esenciales, es decir, que el cuerpo por sí solo no los sintetiza y deben ser aportados a través de la dieta. Los aminoácidos son necesarios no solo para el mantenimiento del tejido muscular, sino para la regeneración y recuperación de los músculos después de un entrenamiento o un gran esfuerzo.

          	2.Nos protegen, al ser muy ricas en ácidos grasos esenciales (omega 3 y 6), de enfermedades cardíacas, nos ayudan a disminuir el colesterol malo (LDL) y tienen propiedades antiinflamatorias, siendo igualmente importantes para el crecimiento y reparación celular y beneficiosas para el sistema nervioso central.

          	3.Tienen poder saciante, esto es debido a su alto contenido en fibra y a la alta capacidad de absorción de esta semilla, hasta doce veces su peso en agua, por lo tanto, puede ser un aliado en nuestra dieta al aportarnos saciedad y disminuir los niveles de ansiedad.

          	4.Contienen antioxidantes en abundancia, lo que es sinónimo de salud, previenen enfermedades tumorales, neurodegenerativas y cardiovasculares, y, por si fuera poco, nos ayudan a estar más jóvenes, por la acción de estas moléculas sobre los radicales libres, causantes de la oxidación celular.

          	5.Son especialmente ricas en minerales (fósforo, calcio, magnesio, potasio, selenio, hierro, zinc, boro y cobre) y vitaminas (A, E y B).

          	6.Resultan un complemento ideal para dietas veganas y para celíacos ya que no contienen gluten.



La forma más común de tomarlas es haciendo una bebida de esta semilla, el iskiate, que se elabora dejando una cucharada de semillas en remojo en agua tibia durante aproximadamente treinta minutos, de esa manera absorberán el líquido creando una especie de agua gelatinosa y semillas a la que añadiremos un poco de lima o limón, y edulcorante al gusto.

Aunque no es la única forma de prepararlas, ya que se pueden agregar a cualquier líquido, yogur o incluso incluirlas en una ensalada o para preparar pan sin necesidad de ser remojadas, pues tienen un sabor neutro.

Yo suelo consumirlas por la mañana, en ayunas, justo antes del desayuno, y para la gente que no tenga treinta minutos al levantarse para dejarlas macerando, lo que puede hacer es ponerlas la noche anterior en un poco de agua templada y con el recipiente tapado, y directamente por la mañana añadir la lima o el limón. El hecho de añadirle lima, aparte de para darle sabor y un toque refrescante, hace que esta bebida contenga propiedades diuréticas y depurativas, aporte vitamina C, y que ayude a eliminar líquidos retenidos y a limpiar toxinas del organismo.

Según el testimonio de personas que se han puesto en nuestras manos y a las que hemos incluido el consumo de la semilla en su plan nutricional, y de nuestra propia experiencia, los beneficios son destacables. Como Sebastián Palomo Danko, que ha sido un fiel seguidor de esta semilla, y que en parte puedo decir que me ha animado a empezar a consumirla. Según nos cuenta Sebastián, gran deportista aficionado al running y a las carreras de trail por montaña, comenzó a tomarla tras leer el libro Born to run, y después del consumo regular de la chía, ha experimentado un mayor aguante y una mejor recuperación, sin ser estos efectos psicosomáticos. Además, para pruebas largas, las lleva con él, y después de una fuerte sesión de entrenamiento, me cuenta, las añade a la ensalada.

Creo que todo lo que es beneficioso para nuestra salud merece la pena compartirlo con los demás, y como yo me siento mejor, quiero que vosotros también lo estéis.





SEMILLAS DE LINO

El lino (Linum usitatissimum) es una planta herbácea de la familia de las lináceas. Su tallo se utiliza para confeccionar tejidos, y su semilla, llamada linaza, se usa para extraer harina y aceite. Las semillas nos aportan numerosos beneficios tanto en tratamientos nutricionales como en tratamientos estéticos.



¿CUÁLES SON ESTOS BENEFICIOS?


          	1.Son ricas en omega 3. Destacan por su alto contenido en ácidos grasos esenciales, especialmente omega 3, esenciales para la vida porque nuestro cuerpo no es capaz de fabricarlos y por ello debemos aportarlos con la dieta.
     El omega 3 está compuesto por DHA y EPA muy beneficiosos para la salud ya que:




          	•Contribuyen al funcionamiento normal del corazón y a mantener la presión sanguínea en valores adecuados.

          	•Mantienen concentraciones normales de triglicéridos.

          	•Están implicados en una correcta función cerebral y de la visión.

          	•Reducen los niveles de colesterol LDL en sangre, incrementando el colesterol bueno o HDL.




          	2.Tienen un alto contenido proteico. Contienen aminoácidos esenciales y por consiguiente tienen un alto porcentaje en proteína de calidad. Muy interesante en personas deportistas con alto desgaste muscular.

          	3.Son ricas en fibra, lo que las hace muy beneficiosas para la salud del intestino, ya que favorece el tránsito intestinal, interesante para personas que sufran de estreñimiento. Y gracias a esta característica, aquellos que tengan ansiedad, pueden añadir las semillas en su dieta diariamente puesto que son saciantes y ayudan a controlar el peso.

          	4.Presentan compuestos fenólicos. Las semillas de lino son ricas en compuestos fenólicos como los ácidos fenólicos, flavonoides y lignanos. Estas sustancias actúan como poderosos anticancerígenos y antioxidantes.

          	5.Son fuente de vitaminas y minerales. Contienen vitamina C, vitaminas del grupo B, vitamina E y vitamina K. En minerales, destaca su contenido en calcio, magnesio, fósforo y potasio.



¿Dónde se pueden comprar las semillas de lino? Se encuentran con muchísima facilidad en herbolarios, tiendas de medicina natural, dietética o farmacias. Puedes encontrarlas también en forma de cápsulas… pero la más usada es en semillas.

¿Cómo se toman? Se pueden consumir enteras añadiéndolas a nuestros platos. Por ejemplo, poner una cucharada sopera a las ensaladas.

Yo las mezclo con las semillas de chía, agrego una cucharada sopera de cada semilla en medio vaso de agua templada, y las dejo macerando toda la noche. Antes de desayunar, exprimo un limón y lo añado a las semillas, lo bebo con unas gotas de edulcorante para mejorar el sabor, pero no es imprescindible.





SEMILLAS DE AMAPOLA

¿Alguna vez os habéis preguntado que son las semillas negras que cada vez son más utilizadas en muchos productos de panadería? Pues bien, son semillas de amapola y, a la vez que decoran, nos ofrecen beneficios para nuestra salud.

Las semillas de amapola provienen de la flor del mismo nombre y se utilizan como un ingrediente popular en la cocina, sobre todo en productos horneados; tienen asimismo un gran valor nutricional y son una buena fuente de proteína, minerales y fibra para nuestra dieta.



¿QUÉ BENEFICIOS TIENEN LAS SEMILLAS DE AMAPOLA? 


          	1.Constituyen un papel importante en la medicina natural, debido a la función que tienen como calmante nervioso del organismo. En muchos casos, son utilizadas para conseguir llegar a un estado de relajación. Por este motivo, su uso es muy recomendado en épocas de tos nerviosa, espasmos o en situaciones de estrés. Son consideradas un sedante natural.

          	2.Por su contenido en ácidos grasos esenciales, omega 3 y omega 6, es un alimento muy interesante para cuidar nuestro sistema cardiovascular, y para mantener, en definitiva, una buena salud cardiovascular.

          	3.Por la presencia de vitamina C y vitamina E, ayudan a reforzar nuestro sistema inmunológico y a aumentar las defensas de forma totalmente natural.





¿Cómo podemos preparar las semillas de amapola? 

En ensaladas: puedes añadir una cucharada por encima después de haberla aderezado.

En sopas y caldos: al igual que en las ensaladas, solo tienes que añadir una cucharada de estas semillas por encima de tu sopa o caldo, lo que les aportará un sabor parecido a las nueces.

En yogur: puedes optar por un yogur y una cucharada de semillas de amapola a media mañana o en la merienda.

Solas: si no quieres incluirlas en ningún plato, puedes tomar una cucharada de semillas acompañadas de un vaso de agua o zumo natural.





SEMILLAS DE CALABAZA

Otras semillas con múltiples propiedades para la salud son las de calabaza, que ya eran usadas en la Antigüedad. Nos gusta recuperar los buenos hábitos que ya tenían nuestros ancestros, sobre todo si se trata de algo beneficioso para nuestro cuerpo.



PROPIEDADES:


          	1.Son ricas en ácidos grasos omega 3 y 6, que nos protegen de enfermedades cardíacas, contribuyen a disminuir el colesterol malo (LDL) y tienen propiedades antiinflamatorias. Por otro lado, son importantes para el crecimiento y reparación celular y beneficiosas para el sistema nervioso central.

          	2.Contienen una sustancia denominada cucurbitina, que tiene una acción antiinflamatoria sobre el sistema urinario y sus dolencias, pues desinflama y relaja la vejiga.

          	3.Tienen vitamina A o retinol, que es antioxidante y entre sus funciones destaca que protege nuestra piel, participa en la visión evitando la ceguera nocturna, está relacionada con la visión de los colores y en el sistema inmune favorece la resistencia a las infecciones.

          	4.Contienen vitamina E, que es también un antioxidante y que evita la destrucción anormal de glóbulos rojos, trastornos oculares, anemias y ataques cardíacos.

          	5.Son ricas en minerales como el zinc que tiene un papel importante ayudando en la metabolización de carbohidratos, en la cicatrización de heridas, aparte de potenciar el sueño, el estado de ánimo, los sentidos del gusto y el olfato, la vista y la salud de la piel.

          	6.Poseen la capacidad de saciar el apetito, por lo tanto, son beneficiosas en dietas de control de peso.



La forma más habitual de consumirlas suele ser en ensaladas, pero también las podemos encontrar crudas o tostadas, conocidas como pipas de calabaza.





Superalimentos

KALE

El kale es considerado un superalimento debido a sus propiedades nutricionales. Es un tipo de col rizada de color verde que pertenece a la subfamilia de las coles Brassica oleracea.

Este vegetal está muy extendido entre los vegetarianos porque es rico en proteínas y es una excelente fuente de vitaminas y minerales. 



PROPIEDADES:


          	1.Es bajo en calorías, pues 100 g de este tipo de col no llega a las 40 kcal.

          	2.Es rico en fibra, lo que nos crea sensación de saciedad y regula nuestro tránsito intestinal.

          	3.Contiene fitonutrientes, sustancias naturales presentes en los pigmentos vegetales con gran poder antioxidante.

          	4.Es fuente de hierro y calcio.

          	5.Contiene vitaminas A, C y K.

          	6.Tiene propiedades antiinflamatorias y que regulan el colesterol, debido a su alto contenido de ácidos grasos omega 3. (Una taza de kale nos aporta el 10 por ciento de la dosis diaria recomendada).

          	7.Es muy depurativo, no solo por su alto contenido en fibra, sino porque es rico en agua y contiene glucosinolatos que ayudan a depurar el hígado.



¿Cómo podemos consumirlo? Lo podemos tomar de diferentes formas y una de las más habituales y que está más de moda, sobre todo en Estados Unidos, es en forma de zumo. Se licua con otros vegetales y frutas como el apio, el pepino, la manzana… También se le puede añadir a estos preparados semillas como la chía, el lino... Consumirlo sin cocinar hace que todos los nutrientes se mantengan intactos y su absorción sea completa.

Otra opción es en ensalada, y si se cocina, hay que tener en cuenta que cuanto más dure la cocción mayor cantidad de nutrientes se perderán.

Contraindicaciones:

Según un estudio de la Oregon State University, consumos elevados de kale pueden llegar a afectar a las personas que padecen de hipotiroidismo por culpa del cual se reduce la actividad de hormonas tiroideas, provocando sobrepeso, fatiga y depresión, entre otros. Esto se debe a que las mismas sustancias que ayudan a desintoxicar el hígado pueden estar interfiriendo en la síntesis de hormonas tiroideas. Por eso no se recomienda un consumo excesivo de esta verdura a personas aquejadas de este trastorno, aunque tampoco es necesario eliminar del todo su consumo.





QUINOA

La quinoa (Chenopodium quinoa willd) es un pseudocereal que pertenece a la familia Amaranthaceae (anteriormente Chenopodiaceae), que incluye otras especies importantes tales como la espinaca (Spinacia oleracea L) y la remolacha azucarera (Beta vulgaris L).

La quinoa es originaria de la región Andina (Colombia). Puede crecer bajo diferentes condiciones climáticas extremas como la sequía, la salinidad del suelo y a diferentes altitudes. Por todo esto se considera un cultivo idóneo para aquellos países que necesitan proteínas de alta calidad.

Se consume desde hace más de cinco mil años. En la región Andina era un alimento básico en el desayuno, pero se sustituyó por otros alimentos importados más baratos como el arroz y la pasta.

En la actualidad el uso de la quinoa está en su mejor momento y son más las personas que cada día incorporan este pseudocereal a su dieta debido a sus beneficios entre los que destacan la alta cantidad y calidad de proteína.

También contiene elevadas cantidades de fibra, calcio y hierro. Su contenido en antioxidantes polifenólicos también es alto; además, debido a su alto porcentaje en almidón (51-61 por ciento) puede ser utilizado para la producción de harina.

En comparación con los granos convencionales (trigo, maíz y arroz), la quinoa tiene el mayor contenido de proteína (13,1 g / 100 g) y grasa «buena» total (5,7 g / 100 g), y un alto contenido en fibra dietética, lo que la hace muy interesante con respecto a los aspectos de seguridad alimentaria. Un patrón equilibrado de aminoácidos esenciales es una de las principales características de la quinoa. Es rica en aminoácidos, lisina y treonina, que se consideran limitantes para otros tipos de cereales como son el trigo y el maíz.

La quinoa también tiene compuestos bioactivos que mejoran la salud, como los flavonoides. Los cereales comunes no contienen flavonoides, sin embargo su contenido en la quinoa es especialmente alto. Los componentes más importantes son los flavonoles, la quercetina y el kaempferol.

Para consumirla hay que lavarla muy bien con agua para eliminar la saponina, de lo contrario quedará con un sabor amargo.

Cocinar 1 taza de quinoa con 1 ½ taza de agua.

Desde que hierve el agua, cocinar diez minutos la blanca, y doce la roja y negra.

Se puede tomar con ensaladas, como guarnición…

Existen varios tipos de quinoa:

Quinoa blanca: la más conocida y la que se encuentra más fácilmente a la venta. Sabor suave. De los tres tipos es la que menos carbohidratos contiene, pero es la más rica en proteínas.

Quinoa roja: parecida a la blanca en cuanto a sabor, pero es la de mayor contenido en carbohidratos.

Quinoa negra: híbrido entre la quinoa blanca y espinaca, de sabor más profundo. En ella destaca la presencia de litio, un mineral que ayuda a regular el estrés y a disminuir la depresión.

La quinoa, al ser un pseudocereal libre de gluten presenta un gran interés para las personas celíacas y aquellas que tienen alergia al trigo.

Tiene un bajo índice glucémico, ideal para personas con diabetes.

Es rica en ácidos grasos poliinsaturados esenciales linoleico (omega 6) y linolénico (omega 3). Los ácidos linoleico y linolénico se consideran ácidos grasos esenciales, ya que no los puede producir el cuerpo. Se ha demostrado que los ácidos grasos de la quinoa mantienen la calidad debido al alto valor natural de la vitamina E, que actúa como antioxidante natural.

Al ser fuente de ácidos grasos omega 3 y 6, que nos protegen de enfermedades cardíacas, contribuye a disminuir el colesterol malo (LDL) y tienen propiedades antiinflamatorias; y es importante para el crecimiento y reparación celular y beneficiosa para el sistema nervioso central. 

Es ideal para comer, ya que, aunque sea rica en proteína, también lo es en carbohidratos y por ello si estamos llevando una dieta de control de peso, no debemos incluirlos en las cenas.

Su consumo es apto para todos los públicos, no solo es buena para personas deportistas sino para vegetarianos puesto que la cantidad de proteínas en la quinoa depende de la variedad, con un rango comprendido entre un 10,4 por ciento y un 17,0 por ciento de su parte comestible. Aunque generalmente tenga una mayor cantidad de proteínas en relación con la mayoría de granos existentes, la quinoa se conoce más por la calidad de las mismas. La proteína está compuesta por aminoácidos, ocho de los cuales están considerados esenciales, lo que la hace un alimento muy conveniente para las personas vegetarianas.

La quinoa es un cultivo con un gran potencial, es una buena fuente de proteínas de calidad, fibra dietética, grasas poliinsaturadas y minerales. 

En un estudio reciente de variedades de quinoa se mostró que la fibra dietética en la quinoa cruda varía entre los 13,6 g y los 16,0 g por cada 100 g de peso en seco.

La mayoría de la fibra dietética es insoluble. De ahí que este pseudocereal sea muy adecuado para personas que sufran de estreñimiento, y es importante para facilitar la digestión y prevenir el atasco fecal del intestino.

En especial, es una buena fuente de hierro, magnesio y zinc. También tiene un alto contenido en el compuesto de oxalato, que se puede unir a minerales como el calcio y el magnesio y reducir su absorción en el cuerpo, por lo que se recomienda no tomarla junto con los lácteos para evitar que el calcio no se absorba.

Vitaminas de la quinoa: es una buena fuente de las vitaminas B2 (riboflavina) y ácido fólico. También contiene cantidades significativas de vitamina E, aunque esta cantidad parece disminuir después de procesarse y cocinarse.

Podemos comprarla en herbolarios y cada vez es más habitual encontrarla en supermercados. La quinoa negra es la variedad más complicada de adquirir.





SALICORNIA

La salicornia, también llamada espárrago de mar, hierba salada o planta de San Pedro, es un vegetal que crece en zonas de agua salada, pudiendo incluso quedar sumergidas por esta, por lo que a veces se producen en las salinas.

Es un vegetal con una concentración acuosa alta, rico en vitaminas y minerales, y por su alto contenido proteico, en torno al 30 por ciento, es ideal para deportistas. Por otra parte, su semilla es fuente directa de ácidos grasos insaturados que nos ayudan a controlar los niveles de colesterol en sangre.

Los minerales que podemos encontrar en la salicornia son el calcio, el potasio, el yodo y el sodio; siendo estos tres últimos muy interesantes a nivel deportivo, porque contribuyen al equilibrio electrolítico para alcanzar una correcta hidratación y prevenir calambres musculares durante o después del esfuerzo.

Usos en la cocina: aunque no es una planta muy conocida en nuestro país, ya se está extendiendo su utilización entre los chefs de alta cocina. La salicornia se puede tomar tanto en crudo, como ingrediente de una buena ensalada, como en cocinado, ya sea salteada para acompañar a un plato principal de guarnición o como parte de un revuelto con huevos.





MACA

La maca es un tubérculo que se produce desde hace miles de años en los Andes peruanos y Bolivia. Es una ayuda natural para el rendimiento físico y se dice que tiene propiedades afrodisíacas y estimulantes de la fertilidad.



PROPIEDADES:


          	1.Es antioxidante, contienes flavonoides y antocianinas, con gran poder para neutralizar radicales libres y así reducir el estrés en nuestro organismo, algo indispensable si realizamos entrenamiento intenso y queremos recuperarnos tras el esfuerzo, o si estamos sometidos a altas cargas de trabajo que nos generan estrés.

          	2.Es rica en calcio, contribuye al mantenimiento del tejido óseo y es fundamental para el crecimiento.

          	3.Es rica en hierro, por eso ayuda a prevenir la anemia ferropénica y fortalece el organismo.

          	4.Resulta interesante para la menopausia al contener fitoesteroles, pues pueden ser buenos para tratar los sofocos.

          	5.Es el complemento perfecto, por sus propiedades reconstituyentes, en estados de astenia, fatiga, debilidad, estrés, agotamiento mental, ya que aporta energía y vitalidad.



Aunque por sus propiedades podemos considerarla un «superalimento», en realidad es un complemento de nuestra dieta, pues la base de todo buen rendimiento físico radica en una alimentación equilibrada, variada y adaptada al deporte que practiquemos, y un correcto descanso que complementen la misma.

La maca, consumida una o dos veces al día, en cantidades de entre 5 y 7 mg por dosis, puede ayudarnos en momentos de esfuerzo físico intenso, para recuperarnos de forma más rápida, reducir la fatiga y, sobre todo, mantener el rendimiento de nuestro cuerpo.

Como curiosidad, a nivel deportivo, se han efectuado diferentes estudios donde se han evaluado los efectos de esta raíz sobre el organismo humano. En ciclistas, realizando una ingesta durante catorce días seguidos, se incrementó el rendimiento y la potencia. En un análisis de diferentes disciplinas deportivas se comprobó que la maca reduce la fatiga favoreciendo así un mejor rendimiento durante un esfuerzo físico.





Buen humor con la comida

¿Sabíais qué existen determinados alimentos que pueden afectar al estado de ánimo? Y esto es porque están íntimamente relacionados con nuestro cuerpo y nuestra mente.

Es el caso de los alimentos ricos en triptófano, como pescado, huevos, pollo, pavo, alimentos integrales, frutos secos…, pues permiten al organismo sintetizar serotonina, cuyo principal papel es actuar como un neurotransmisor en diferentes funciones, siendo una de ellas la regulación del estado de ánimo. Los bajos niveles de serotonina en el cuerpo pueden ocasionar trastornos de la personalidad y aumentar los estados de ansiedad y depresión.

Otro ejemplo es el de las personas con niveles altos en ácidos grasos omega 3 y omega 6; suelen contar con mayor capacidad para conseguir un sueño largo y profundo (sueño reparador) y eso influye en un óptimo estado anímico. Podemos encontrarlos en pescados azules (sardinas, pez espada, caballa…), algunos pescados blancos (fletán, perca, bacalao…), frutos secos (almendras, nueces…), aceite de oliva y girasol.

Por la noche debemos evitar asimismo alimentos ricos en grasas, muy condimentados y especiados, así como carbohidratos refinados y procesados (pan blanco, pasta blanca, bebidas azucaradas, pasteles, patatas fritas…), pues ralentizan la digestión y esto influye negativamente en la conciliación del sueño, muy relacionado con nuestro estado anímico.

Como he comentado antes, las comidas ricas en triptófano (pescado, huevos, pollo, pavo, alimentos integrales, frutos secos…), que contienen serotonina, influyen en nuestro estado de ánimo y también otros elementos, como el magnesio (espinacas, almendras, arroz integral), las vitaminas del grupo B y las vitaminas A, C y E, el chocolate, alimentos ricos en azúcar, entre otros.

El magnesio (almendras, legumbres, vegetales de hoja verde) ayuda a la relajación muscular, favorece la función suprarrenal y el metabolismo de grasas. Una dieta baja en magnesio puede producir tensión nerviosa e insomnio.

La vitamina A (aceite de pescado, yema de huevo, salmón), E (aceite de girasol, frutos secos, aguacate) y la vitamina C o ácido ascórbico (fresas, kiwi, naranja), combaten el efecto perjudicial de los radicales libres, causantes del envejecimiento, y mejoran el estado de ánimo.

La vitamina B (productos integrales) ayuda al cuerpo a mantener los niveles de magnesio activos, con los consiguientes beneficios para el estado de ánimo mencionados antes.

El chocolate negro es un alimento cuya ingestión produce sensación de bienestar en el organismo porque contiene una serie de componentes con propiedades euforizantes y estimulantes. Uno de esos componentes es la feniletilamina, responsable directa de crear sensación de placer e intensificar las emociones positivas.

Los alimentos ricos en azúcar promueven la liberación de endorfinas, produciendo una sensación de bienestar en el organismo, de ahí que se conozcan las endorfinas como las hormonas de la felicidad, llegando a crear, después del consumo de ciertos alimentos (azúcares refinados, alimentos procesados, carbohidratos de alto índice glucémico como son las golosinas, arroz y pasta no integral…), síndrome de abstinencia. Por eso es mejor limitar su consumo, no solo por el síndrome de abstinencia, sino porque nos aportan una cantidad de calorías, aparte de tener índice glucémico alto.

Si quieres ser feliz, evita alimentos ricos en grasas, muy condimentados, así como carbohidratos refinados, pues ralentizan el metabolismo y esto influye en las digestiones, haciéndolas más pesadas y provocando situaciones de malestar general.

Los alimentos ricos en grasas saturadas, bollería industrial, fritos, refinados… o también llamados fast food, contribuyen a disminuir los niveles de serotonina en el organismo, y esto, sumado a llevar una dieta poco equilibrada al carecer de alimentos tales como frutas, verduras, alimentos integrales, afecta a nuestro cerebro desencadenando situaciones de estrés y bajo estado emocional.

Combinar una correcta alimentación con la práctica de ejercicio físico ayudará a controlar la ansiedad y hará que estemos más activos y de mejor humor.





Tentempié saludable: el apio

El apio es una verdura muy saludable al ser rica en micronutrientes y en agua, siendo ideal para quienes realizamos actividad física o aquellos que llevan una dieta de control de peso.

Está compuesto por agua en casi un 95 por ciento, lo que lo convierte en un alimento muy ligero e hidratante para nuestro organismo. Este alto contenido en agua hace que sea un plato muy digestivo, pero a esto debemos sumarle sus propiedades diuréticas y depurativas para el organismo.

Contiene aceites esenciales como el limoneno y el selineno, así como la asparagina, que también encontramos en los espárragos. Estos aceites son los culpables del alto poder depurativo y diurético del apio que nos permiten una menor retención de líquidos.

Es saciante por su alto contenido en fibra, y nos ayuda a controlar los ataques de hambre y la ansiedad.

El apio es beneficioso para regular los niveles de colesterol, mejorar la circulación y acelerar la digestión.

Es una gran fuente de sodio y potasio, minerales fundamentales para el correcto funcionamiento del sistema nervioso y muscular, que todos los deportistas necesitan reponer tras el entrenamiento. Contiene altas cantidades de vitamina B1, B2 y B6 que intervienen directamente en el desarrollo de los tejidos.

100 g de apio nos aportan 320 mg de potasio, 100 mg de sodio y muy pocas calorías, únicamente 12 kcal.  

Ideal para añadirlo a las ensaladas, zumos verdes y comerlo entre horas.





Ajo negro, mi gran descubrimiento para controlar el peso

Se trata de un ajo que ha pasado por un proceso de fermentación y debe su nombre al color que adquieren sus dientes tras el proceso. 

La fermentación de sus bulbos se produce a temperaturas de 65 a 80°C en un ambiente de humedad controlada durante casi un mes. Después de esto, los dientes de ajo se vuelven negros.

Una vez terminada la fermentación se deja oxidar durante aproximadamente cuarenta y cinco días, para que adquiera un sabor dulce.



BENEFICIOS:


          	1.Es antioxidante. El ajo negro es alto en vitamina C y otros antioxidantes; se estima que durante el proceso de fermentación, duplica la cantidad de antioxidantes del ajo blanco. Por ello es un buen aliado a la hora de proteger las células del ataque de los radicales libres. Aumenta los niveles de colágeno al ser rico en tiosulfinatos, unos compuestos azufrados que están implicados en la formación de colágeno y contribuye a mejorar problemas de la piel, articulares y óseos.

          	2.Mejora los problemas de circulación. Es beneficioso para la circulación sanguínea y prevenir dolencias como enfermedades cardíacas e hipertensión, entre otras.

          	3.Resulta interesante en el control y pérdida de peso. Incrementa el metabolismo ya que acelera y mejora la asimilación y aprovechamiento de las grasas por parte del organismo. Por este motivo, combinado con una correcta alimentación y ejercicio físico, nos servirá para mantener el peso e incluso acelerar el proceso de pérdida de peso.

          	4.Refuerza el sistema inmunológico. Tomado con regularidad en momentos en los que las defensas del organismo están más bajas, reforzará el sistema inmunológico.



CONTRAINDICACIONES:

El ajo es anticoagulante y por ello las personas que tengan problemas de sangrado o de coagulación sanguínea tendrán que prestar atención, así como aquellas que vayan a someterse a alguna operación quirúrgica.





La miel, ¿alimento de libre consumo?

Todo el mundo conoce la miel, un alimento que elaboran las abejas a partir del néctar de las flores. La miel natural es aquella que no ha sido calentada por encima de 60º ni sometida a ningún proceso, a diferencia de la miel industrial, la cual se pasteuriza. Con la pasteurización se evita que cristalice, pero también se reduce la calidad de la miel, puesto que en el proceso se destruyen la mayoría de enzimas, antioxidantes y otras propiedades beneficiosas como su acción antibiótica.

Pero ¿puedo consumir todo lo que quiero? Un alimento saludable, es decir, que beneficia a nuestro organismo, no siempre puede consumirse en demasía.



BENEFICIOS NUTRICIONALES DE LA MIEL:


          	1.Tiene 322 kcal por 100 g, en comparación con el azúcar, que aporta 400 kcal. A pesar de ser menos calórica que el azúcar, si estamos sometidos a una dieta de control de peso, debemos consumirla de forma moderada y en determinadas horas evitarla.

          	2.Es rica en minerales como el calcio, cobre, hierro, magnesio, manganeso, zinc, fósforo y potasio. Están presentes también alrededor de la mitad de los aminoácidos existentes, ácidos orgánicos (ácido acético, ácido cítrico, entre otros) y vitaminas del complejo B, vitaminas C, D y E.

          	3.Posee también una variedad considerable de antioxidantes, flavonoides y compuestos fenólicos.

          	4.Tiene poderes curativos bien conocidos. Es un antiséptico natural, fortificante, calmante, laxante, diurético y bactericida, entre otras aplicaciones terapéuticas. Se ha comprobado que su consumo calma la tos y contribuye al tratamiento de resfriados. Sin embargo, en niños menores de un año se recomienda no utilizarla porque puede causar enfermedades debido al escaso desarrollo de su aparato digestivo. 

          	5.Su consumo es muy recomendable si eres deportista, ya que sus nutrientes son rápidamente aprovechados por el organismo.



Como he dicho antes, su ingesta debe ser moderada a causa de su alta concentración de azúcares, sobre todo si estás siguiendo una dieta para adelgazar. Esto no impide que la miel sea un alimento saludable para nuestro organismo.





¿Engorda el vinagre?

El vinagre es uno de los ingredientes más utilizados para aderezar ensaladas, pero ¿nos aporta calorías extra a nuestras creaciones?

Podemos encontrar diferentes variedades de vinagre dependiendo de su elaboración:


          	•Vinagre de vino blanco: se obtiene por fermentación de la uva blanca.

          	•Vinagre de Jerez: se elabora a partir de vino del Marco de Jerez (territorio vitivinícola situado entre las provincias de Cádiz y Sevilla). Es de color rojizo oscuro.

          	•Vinagre de sidra o de manzana: su elaboración parte de la fermentación alcohólica de la manzana en sidra.

          	•Vinagre de arroz: se realiza a partir de arroz con variedades procedentes de los distintos países asiáticos. Es de sabor suave y un poco dulzón. Las calorías de este vinagre dependen de la marca que se compre, no hay mucha variedad en los mercados habituales pero si hay diferencias calóricas.

          	•Vinagre balsámico de Módena: es oscuro y fuerte, producido con vino tinto en la población de Módena (Italia). Normalmente se suele comercializar añadiéndole zumo de uva concentrado, lo que le da un toque dulce y también aumenta su valor calórico.

          	•Crema de vinagre balsámico de Módena: su ingrediente mayoritario es el zumo de uva concentrado seguido del vinagre balsámico de Módena. El hecho de que lleve mayor concentración de zumo de uva que el vinagre balsámico hace que sea mucho más dulce y también más calórico.



Es muy importante diferenciar los tipos de vinagre ya que no es lo mismo aderezar la ensalada con vinagre de vino o de manzana, que son prácticamente acalóricos, que añadir un buen chorro de crema de vinagre balsámico.

Para que veáis la diferencia, 100 ml de vinagre de vino blanco no llega a 2 kcal; en cambio, 100 ml de crema de vinagre balsámico son casi 180 kcal.
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                                        179

                              
                    

          








Plantas medicinales que no deben faltar en tu despensa

Debido a la suavidad de su acción y a la ausencia de efectos secundarios, las plantas medicinales son una fuente de beneficios para nuestra salud, nuestra forma física, el intelecto e incluso la belleza.

Dependiendo del problema o afección que tenga la persona, la duración del tratamiento será diferente en cada caso. Si se trata de problemas puntuales, el tratamiento se alargará hasta la desaparición de los síntomas. En problemas crónicos se recomienda alternar periodos de tratamiento con periodos de descanso, por ejemplo tratar tres meses y descansar un mes.





ESTREÑIMIENTO

El estreñimiento es una disminución de la motricidad del colon y del volumen de deposición. Una alimentación rica en fibra insoluble, un aporte hídrico correcto y el realizar ejercicio físico de forma habitual mejorará la situación de estreñimiento.

Si el estreñimiento es de forma puntual, las hojas de sen tienen acción laxante y su mecanismo de acción mejora la motricidad del colon y el volumen de deposición. Es para un tratamiento esporádico, no alargándolo en el tiempo.

Para reeducar nuestro organismo y recuperar un tránsito intestinal normal, optaremos por algún tipo de fibra que incremente el volumen fecal, como es el plántago.





INSOMNIO / NERVIOSISMO

El insomnio es la dificultad para conciliar el sueño.

La valeriana, la melisa o la tila son plantas eficaces en el tratamiento del estrés, nerviosismo, insomnio… ya que producen efectos relajantes del sistema nervioso central.





DOLOR DE REGLA

La salvia es la llamada planta de las mujeres. Al ser rica en fitoestrógenos, alivia las dolencias típicamente femeninas.





CIRCULACIÓN

Trastornos de circulación tales como piernas cansadas, varices, hemorroides… pueden mejorarse a través de una serie de plantas.

La vid roja debe sus propiedades a la presencia de sustancias vasoprotectoras. Facilita el retorno venoso de piernas a corazón y por ello mejora la sensación de piernas cansadas.

Otra planta interesante es el rusco, con propiedades vasoconstrictoras, antiinflamatorias y antiedematosas, muy beneficiosas en el tratamiento de piernas cansadas y hemorroides.





RETENCIÓN DE LÍQUIDOS

La retención de líquidos se asocia a un desequilibrio de agua y sodio en el organismo. Esta retención de agua se produce para equilibrar ese balance agua-sodio. Puede verse acentuada por una alta ingesta de sodio (sal común), grasas saturadas, alimentos precocinados, falta de ejercicio físico…

Tomar las siguientes infusiones nos ayudará a solucionar este molesto inconveniente:


          	•INFUSIÓN DE COLA DE CABALLO: es una de las plantas silvestres más primitivas y usadas a lo largo del tiempo. La función diurética es la más destacada de sus propiedades, pudiendo aumentar en más de un 25 por ciento la secreción de orina. 	
   Debido a su riqueza en sales de silicio y potasio, y a sus principios activos como los flavonoides y sapónidos, la cola de caballo aumenta el fluido urinario y es muy indicada para remediar la retención de líquidos general, incluyendo la eliminación de toxinas. Es antioxidante, por lo que previene y elimina los radicales libres que atacan al metabolismo de las células, oxidándolas y provocando su envejecimiento.	
   Lo ideal es tomarla en infusiones que puedes adquirir en herbolarios o en la mayoría de los supermercados, por ser de uso habitual. Déjala reposar cinco minutos e intenta no consumirla cerca de la hora de irte a dormir.

          	•INFUSIÓN DE ANANÁS: es más conocida como té de piña y tiene un rico sabor, y si encima nos ayuda a adelgazar y eliminar el exceso de líquidos, pues mucho mejor.	
   El ananás o piña tiene multitud de propiedades. Es rica en una enzima proteolítica llamada bromelaína o bromelina, y aunque el tallo es la parte donde más se concentra esta proteína, la podemos encontrar prácticamente en toda la planta. Esta enzima fracciona las macroproteínas, facilitando su digestión y eliminación, por eso es una buena opción para aquellas personas que tengan digestiones difíciles.	
   También es un eficaz remedio para combatir el peso excesivo asociado a la retención de agua o en el caso de un estado celulítico. De nuevo, al fragmentar las proteínas y separar el tejido celulítico, favorece la desinfiltración, la movilización y la eliminación de los depósitos de grasa.	
   Tiene efecto antiagregante plaquetario; ejerce asimismo una actividad fibrinolítica directa sobre los coágulos sanguíneos previniendo así la aparición de trombos y posibles accidentes cardiovasculares.	
   De la misma manera, la bromelaína es capaz de modificar la síntesis de tromboxanos y prostaciclinas, sustancias proinflamatorias, ejerciendo una acción antiinflamatoria y mejorando con ello la recuperación de lesiones o de operaciones quirúrgicas.	
   Por ello, cuando vamos a empezar a practicar ejercicio intenso sin estar acostumbrados, la suplementación con bromelaína puede ayudarnos a prevenir la ruptura de las células musculares y resulta eficaz para reducir el dolor, prevenir el edema y favorecer la recuperación.

          	•INFUSIÓN DE DIENTE DE LEÓN: nos encontramos con una de las plantas medicinales probablemente más conocidas, con poderosos beneficios y propiedades. Entre ellas destaca su conocida acción diurética, ideal para la retención de líquidos y eliminación de toxinas acumuladas en el organismo, ayudándonos también con el control del colesterol.	
   Además, mejora el tránsito intestinal actuando como ligero laxante y reduciendo los gases. Se encarga de depurar el hígado y protegerlo de forma natural. Recomiendo tomar durante unos días esta infusión para hacer una limpieza cada tres meses o después de grandes comilonas, pues es beneficiosa para nuestro cuerpo.

          	•INFUSIÓN DE ALCACHOFA: cuenta con excelentes virtudes para el cuerpo humano por su variedad de nutrientes, minerales y vitaminas. La alcochofa es muy utilizada en dietas de control de peso, pues tiene un alto contenido en fibra, por lo que crea sensación de saciedad reduciendo el apetito y estimulando la secreción de jugos biliares, facilitando la digestión de las grasas y su expulsión. Su infusión es diurética y depurativa y se encarga de reducir el colesterol en sangre.



Y estas infusiones, aparte de todas las propiedades que tienen, pueden ayudarnos con este problema. E incrementar el consumo de agua de 2,5 a 3 litros al día será una gran solución.

Cabe destacar que la alcachofa es interesante como complemento en digestiones pesadas causadas por comidas ricas en grasa.





SALUD EN CABELLO Y UÑAS

La levadura de cerveza es fuente de vitamina B, sales minerales y aminoácidos, y ser rica en estos nutrientes la convierte en un complemento muy interesante para la piel, cabello y uñas quebradizas.





GASES

El hinojo impide la formación de gas intestinal bloqueando los procesos de fermentación de los alimentos cuando se está haciendo la digestión. Además de evitar la aerofagia, actúa contra la pesadez de estómago ya que contribuye a que las digestiones sean más rápidas.




LOS MACRONUTRIENTES













Conozcamos qué son los macronutrientes y utilicemos esta sabiduría en nuestro beneficio. Son tres: hidratos de carbono, proteínas y grasas. 

Todos tienen diferentes funciones de nutrientes, distintas misiones en nuestro organismo y se transforman en peso corporal de diferente forma. Cuando ingieres 2.000 calorías al día de hortalizas y verduras, tu cuerpo experimenta una situación muy diferente que si la ingesta de la misma cantidad de calorías se realiza con productos de bollería industrial. Os lo garantizo, pero hacedme el favor de no probar este experimento.

La caloría es una unidad de calor, usada globalmente para medir la energía que producen los alimentos, pero esta medida no tiene en cuenta las reacciones que producen esos alimentos en nuestro interior.

Para tener una aproximación sobre qué pasará con las calorías ingeridas, debemos distinguir si son carbohidratos, proteínas o grasas, y saber que su velocidad de oxidación es diferente en cada una de ellas. Además, hay que tomar en consideración que todas son unidades de energía pero su función es diferente. A continuación detallaremos la función de los macronutrientes en particular.

Aquí es donde entra en juego la termogénesis de los alimentos, algo que muchas veces no se valora a la hora de evaluar qué es lo que vamos a comer, y es que no todos los alimentos tienen un efecto térmico igual cuando se metabolizan.

De manera resumida, alimentarse, aparte de proporcionarnos calorías, hace que se consuman. La explicación es sencilla: los alimentos hay que triturarlos, digerirlos, absorberlos y almacenarlos, y como os podéis imaginar, para realizar todos estos procesos nuestro cuerpo va a tener que hacer un esfuerzo.

Ese esfuerzo representa aproximadamente el 10 por ciento de las calorías de los alimentos que ingieras, que utilizarás para digerirlos. De esta manera, dentro de una dieta adecuada y con un reparto modélico de macronutrientes, si, por ejemplo, hemos consumido 2.200 calorías en un día, 220 van a ser utilizadas para el proceso de la digestión. Veamos el uso para el proceso de digestión medido en porcentaje de cada uno de los macronutrientes:
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Proteínas

Las ingerimos a diario en nuestra dieta, pero ¿sabemos realmente la importancia de su consumo, las funciones en nuestro organismo?

Las proteínas, a su vez, están contenidas por unidades enlazadas conocidas como aminoácidos, que pueden ser esenciales —que son los que deben ingerirse mediante la dieta— y no esenciales —que son producidos por el cuerpo.

Debemos saber que constituyen alrededor del 50 por ciento del peso seco de nuestros tejidos y que no existe proceso biológico en el que no participen.

Energéticamente hablando, nos aportan 4 calorías por gramo consumido y sus funciones principales son:


          	•Favorecen el reemplazo celular, que posibilita la recuperación muscular completa y su reconstrucción tras el ejercicio.

          	•Estimulan la síntesis proteica, el sistema inmune y el funcionamiento del metabolismo.

          	•Algunas proteínas colaboran en la regulación hormonal, como ciertas hormonas y enzimas.

          	•Aseguran la funcionalidad en los órganos, los tejidos, ayudan a la coagulación de la sangre, forman parte de la queratina de la piel y favorecen la formación de pelo y uñas.

          	•Tienen función defensiva contra microorganismos, toxinas...



Debemos incluir en nuestra dieta los alimentos que nos aporten los nueve aminoácidos esenciales; estos son todos los de origen animal:


          	•Carne de res, pollo.

          	•Leche, queso, huevos.

          	•Proteínas de suero de leche en polvo (tipo suplementación).



Lo ideal es llevar a cabo una dieta variada y equilibrada para conseguir un aporte completo de aminoácidos y proteínas de alta digestibilidad y alto nivel biológico como las que podemos encontrar en el pescado.

Si queremos incluir los aminoácidos esenciales mediante solo vegetales, habrá que hacerlo con combinaciones especiales para cubrir todas las carencias que podemos encontrar en este tipo de alimentos a nivel proteico.

No tomar una cantidad adecuada de proteína tiene efectos negativos sobre el organismo, tales como pérdida de tejido muscular, problemas de digestión y estómago hinchado...

Del mismo modo, consumir un exceso de proteína es perjudicial para el organismo, provocando irritación intestinal, deshidratación, saturación de la función renal, debilidad, destrucción de los tejidos musculares, dolor articular...

¿Cuántas proteínas debo consumir al día? Eso depende del nivel físico en particular y de la actividad física realizada, pero de manera general, una persona media activa debe tomar una cantidad aproximada de 1,5 o 2 g por cada kilogramo de peso corporal. Pero si eres una persona deportista incluso puede llegar a 3 g por cada kilogramo de peso corporal.

Lo ideal es consumirlas a lo largo del día en cada comida; yo, como ya sabéis, recomiendo hacer cinco comidas, y con espacios de tres horas entre cada toma.





Hidratos de carbono

No digo nada nuevo cuando hablo de los carbohidratos o hidratos de carbono, y a nadie le sorprenderá, pero ¿sabemos todo lo necesario acerca de cuándo consumirlos? ¿Conocemos la importancia de su inclusión en cualquier dieta, del tipo que sea?

¿Qué son los carbohidratos? Es un grupo básico de macronutrientes que abarca almidones, azúcares y fibra. Su principal función es suministrarle energía al cuerpo, especialmente al cerebro y al sistema nervioso.

Se clasifican como simples (monosacáridos y disacáridos) o complejos (formados a partir de tres o más monosacáridos), dependiendo de la estructura química del alimento y de la rapidez con la cual se digiere y se absorbe el azúcar.

En el caso de los simples, debemos consumirlos preferentemente después de realizar ejercicio físico o en periodos en los que necesitemos un aporte rápido de energía.

Los hidratos complejos son los más recomendables, puesto que contienen nutrientes, minerales y fibra y son los que debemos incluir de manera más regular en nuestras comidas, y aunque hay algunas salvedades, es cierto que deben constituir una parte esencial de nuestra alimentación.

Si estás en periodo de bajada de peso, debes controlar las cantidades y eliminarlos a partir de cierta hora del día; la última toma debería ser en la comida.

Si lo que debes es mantener tu peso, puedes incluirlos en las tres comidas principales, eso sí, en las proporciones adecuadas para cada persona, y si has entrenado a última hora de la tarde, en términos generales.

Y lo mismo pasa si tu objetivo es aumentar tu masa muscular. En este caso, lo recomendable es incorporarlos a todas las tomas, e insisto, en las proporciones adecuadas.



BENEFICIOS DE LOS CARBOHIDRATOS:


          	•Proporcionan energía a los músculos y son fundamentales para la actividad cerebral.

          	•Se encargan de reponer las reservas de glucógeno y son necesarios para la recuperación post entrenamiento.

          	•Mejoran la resistencia en ejercicios de larga duración.

          	•Controlan los niveles de azúcar en sangre.





Grasas

Podríamos decir que estamos ante el macronutriente menos querido, pero realmente lo que ocurre es que tenemos una concepción errónea y desconocemos la importancia real que tiene. Solemos creer que es dañino para nuestro cuerpo y parece que si queremos adelgazar tenemos que eliminarlo, pero ¿hace falta suprimir las grasas cuando queremos perder peso?

Para obtener beneficios de las grasas que consumes, debes asegurarte de ingerir las fuentes apropiadas.

Los ácidos grasos que son adecuados para la salud, tales como los monoinsaturados o los poliinsaturados, se llaman ácidos grasos esenciales porque el organismo no es capaz de sintetizarlos por sí mismo, y por lo tanto tenemos que consumirlos a través de la dieta.

Las grasas buenas tienen funciones esenciales en nuestro organismo para mantener una buena salud:


          	•Son fuente de reserva energética óptima, aportan 9 kcal por gramo ingerido, y su liposolubilidad hace que se puedan almacenar en un reducido espacio mayor cantidad.

          	•Tienen una función mecánica fundamental que consiste en proteger el esqueleto y los órganos vitales.

          	•Trabajan como aislante para mantener la temperatura corporal. Esa es su función térmica.

          	•Son depósito y vehículo de nutrientes esenciales, de las vitaminas liposolubles como la A, D, E y K y de los ácidos grasos esenciales.

          	•Juegan un papel fundamental en la palatabilidad de los alimentos, es decir, que hacen que un alimento produzca mayor sensación de satisfacción y placer al ingerirlo.

          	•Proporcionan sensación de saciedad porque su digestión es lenta, pues es el último nutriente que nuestro estómago digiere.

          	•Favorecen, siempre que el aporte en grasas buenas sea adecuado, el ambiente hormonal, elevando los niveles de hormona de crecimiento y de testosterona, fundamentales para el aumento de la masa muscular.

          	•Forman parte de los componentes fundamentales de las células nerviosas y hormonas. Debido a las conexiones nerviosas, la salud mental se puede ver afectada por una ingesta de grasas insuficiente, pudiendo incluso caer en depresiones y alteraciones hormonales importantes. Una dieta equilibrada te permitirá mejorar tus estados de ánimo.

          	•Disminuyen el colesterol y los triglicéridos.

          	•Aseguran el buen funcionamiento de las articulaciones, evitando la aparición de tendinitis en codos, rodillas, hombros, etc.

          	•Mejoran el sistema inmune.



Hay dos grasas identificadas como esenciales para la salud del organismo porque él mismo no puede sintetizarlas y tiene que obtenerlas de forma externa a través de la comida. Son las omega 3 o linolénico y omega 6 o linoleico, que juegan un importante papel en la protección del sistema cardiovascular, la inflamación de las articulaciones y, en el caso del omega 3, incrementa la oxidación de la grasa o lipólisis.

Si no tenemos el etiquetado, la mejor forma de identificarlas es mediante la observación. Por ejemplo, cuando acudimos a un restaurante y queremos saber si un alimento es rico en grasas saturadas, si tiene aspecto grasiento o aceitoso y su sabor te deja sensación de pesadez es porque es rico en dichas grasas. 

Apuesta por las grasas monoinsaturadas y poliinsaturadas.



FUENTES DE ÁCIDOS GRASOS MONOINSATURADOS,

ricos en ácidos grasos omega 9:


          	•Aceite de oliva.

          	•Algunos frutos secos.

          	•Aguacate y aceite de aguacate.



FUENTES DE ÁCIDOS GRASOS POLIINSATURADOS,

ricos en ácidos grasos omega 6 o ácido linoleico:


          	•Aceite de girasol.

          	•Aceite de pepita de uva.

          	•Nueces.

          	•Aceite de cacahuete.

          	•Aceite de sésamo.

          	•Pipas de girasol.

          	•Pipas de sésamo.

          	•Aceite de almendras.

          	•Aceite de onagra.

          	•Aceite de borraja.



Ricos en ácidos grasos omega 3 o ácido linolénico:


          	•Salmón.

          	•Atún.

          	•Aceite de sésamo.

          	•Aceite de hígado de bacalao.

          	•Aceite de linaza.

          	•Arenques.

          	•Pez espada.

          	•Sardinas.



Evita las grasas saturadas de origen animal (presentes en comidas rápidas y procesadas). Debemos rechazarlas siempre que podamos. Descarta también las comidas con aspecto «grasiento»; estas grasas fácilmente se solidifican a temperatura ambiente:


          	•Carnes grasas.

          	•Aceites tropicales.

          	•Manteca vegetal.

          	•Embutidos.

          	•Manteca de cerdo.

          	•Aceite de palma.

          	•Yema de huevos.

          	•Leche entera y derivados de la leche no desnatados.



Evita las grasas trans o industriales. Estas se forman cuando el aceite líquido se transforma en una grasa sólida y posteriormente se le añaden hidrógenos mediante procesos químicos. Este proceso se llama hidrogenación y sirve para incrementar el tiempo de vida útil de los alimentos.

Algunos alimentos contienen de manera natural cantidades pequeñas de estas grasas hidrogenadas, como son las carnes del cerdo y del cordero, mantequillas, leche... Sin embargo, las principales fuentes de grasas trans provienen de alimentos tratados.

¿Dónde se encuentran las grasas trans? Aparecen comúnmente en alimentos procesados que contienen aceites vegetales parcialmente hidrogenados: 


          	•Galletas.

          	•Patatas fritas.

          	•Fritos variados con aceites reutilizados.

          	•Margarinas.

          	•Bollería industrial y snacks en general...



Se ha demostrado que los aceites parcialmente hidrogenados que forman parte de las comidas procesadas y en los fast foods contienen grasa trans que dañan las arterias. 

Algunos estudios han puesto en evidencia que las grasas trans disminuyen los niveles de colesterol HDL o colesterol bueno en la sangre a la vez que aumentan los de LDL o colesterol malo. Debido a que la legislación no exige que aparezcan los contenidos en grasa trans en las etiquetas, es difícil saber qué alimentos las contienen y en qué cantidades.




MI PLAN DE DIETA Y RECETAS













Cuatro días de dieta depurativa tras unos días de excesos

Una dieta rica en alimentos depurativos facilita que nuestro organismo elimine las toxinas que día a día se van acumulando. La acumulación de grasa en distintas partes de nuestro cuerpo y el sentirnos más hinchados son signos de acumulación de toxinas. Por eso, incluir en nuestra dieta alimentos con estas propiedades nos ayudará a limpiar y reducir la grasa corporal, además de sentir que nuestro cuerpo se deshincha, mejorando así la retención de líquidos.

La dieta consiste en realizar una depuración de ocho días, se hace hasta el día cuatro y la repetimos los cuatro últimos.





DÍA 1



DESAYUNO


          	•1 cucharada de semillas de chía con 1 limón exprimido.

          	•1 pastelito de avena: 30 g de avena + 2 claras de huevo + ½ manzana golden en trocitos. Mezclamos bien todos los ingredientes y los metemos al microondas cuatro minutos.





MEDIA MAÑANA


          	•1 té verde.

          	•1 zumo detox: 2 rodajas de piña + ½ pomelo + 1 trozo de jengibre + 1 ramita de apio. 





COMIDA


          	•Alcachofas.

          	•Pollo/pavo 120 g a la plancha con limón y ajo.





MERIENDA


          	•1 infusión de cola de caballo.

          	•1 yogur desnatado 0 por ciento.





CENA


          	•Pescadilla/merluza/lenguado 120 g al horno con espárragos trigueros.

          	•1 infusión de diente de león.







DÍA 2



DESAYUNO


          	•1 cucharada de semillas de chía con 1 limón exprimido.

          	•Queso batido 0 por ciento 140g + 30 g de avena + ½ cazo de proteína de suero de leche + frambuesas (lo mezclamos bien y listo para tomar).





MEDIA MAÑANA


          	•1 té verde.

          	•1 zumo detox: ½ papaya + ½ pepino + 1 trozo de jengibre + 1 ramita de apio. 





COMIDA


          	•Atún/emperador: 100 g a la plancha con espárragos blancos.





MERIENDA


          	•1 infusión de boldo.

          	•2 rodajas de piña.





CENA


          	•Revuelto de cardo con 2 claras de huevo.

          	•1 infusión de ananás.







DÍA 3



DESAYUNO


          	•1 cucharada de semillas de chía con 1 limón exprimido.

          	•1 pastelito de avena: 30 g de avena + 2 claras de huevo + ½ manzana golden en trocitos. Mezclamos bien todos los ingredientes y los metemos al microondas cuatro minutos.





MEDIA MAÑANA


          	•1 té verde.

          	•1 zumo detox: 2 rodajas de piña + ½ pomelo + 1 trozo de jengibre + 1 ramita de apio. 





COMIDA


          	•Alcachofas.

          	•Pollo/pavo 120 g a la plancha con limón y ajo.





MERIENDA


          	•1 infusión de cola de caballo.

          	•1 yogur desnatado 0 por ciento.





CENA


          	•Pescadilla/merluza/lenguado 120 g al horno con espárragos trigueros.

          	•1 infusión de diente de león.







DÍA 4



DESAYUNO


          	•1 cucharada de semillas de chía con 1 limón exprimido.

          	•Queso batido 0 por ciento 140 g + 30 g de avena + ½ cazo de proteína + frambuesas (lo mezclamos bien y listo para tomar).





MEDIA MAÑANA


          	•1 té verde.

          	•1 zumo detox: ½ papaya + ½ pepino + 1 trozo de jengibre + 1 ramita de apio. 





COMIDA


          	•Atún/emperador: 100 g a la plancha con espárragos blancos.





MERIENDA


          	•1 infusión de boldo.

          	•2 rodajas de piña.





CENA


          	•Revuelto de cardo con 2 claras de huevo.

          	•1 infusión de ananás.





Las cantidades de la dieta son aproximadas para una mujer de 165 cm que pesa 60 kg. Cada persona tiene unas necesidades y requerimientos energéticos, y según su composición corporal, edad, sexo y nivel de actividad física, necesita una cantidad de nutrientes al día, por eso es muy importante que las dietas sean personalizadas, así garantizo resultados y, lo más importante, no poner en peligro nuestra salud.





Recetas detox para no aburrirnos. Mis zumos

Una dieta con alimentos con propiedades depurativas contribuye a eliminar las toxinas que día a día se van acumulando en nuestro organismo. La elaboración de zumos detox es muy sencilla y está al alcance de todos, ya que podemos prepararlos y consumir directamente o bien llevarlos a la oficina.





ZUMO DETOX DE PAPAYA, POMELO Y JENGIBRE

Ingredientes del zumo:


          	•1 papaya.

          	•1 pomelo exprimido.

          	•1 trozo de jengribre.





Preparación: mezclamos todos los ingredientes en la batidora y añadimos edulcorante al gusto ya que el pomelo puede resultar un poco amargo.

Este zumo podemos incluirlo en nuestro desayuno sustituyendo a la ración de fruta que nos toca habitualmente, y sin olvidar nuestras semillas de chía de primera hora. También es muy buena opción para media mañana o media tarde.

Nota: todos los zumos se preparan de la misma manera.





ZUMO DETOX DE FRAMBUESA, 
APIO, PEPINO, POMELO Y JENGIBRE

Dentro de los alimentos ricos en vitamina C, encontramos las frambuesas, una fruta muy sabrosa y baja en calorías.

La frambuesa es una fruta perfecta para aquellos que hacen ejercicio, puesto que disminuye las inflamaciones y protege los músculos. Por su alto contenido de ácido fólico, es una fruta ideal para las mujeres embarazadas.

Las frambuesas se recomiendan para tratamientos urinarios por sus propiedades depurativas, y son excelentes para tratar problemas de visión.

Otro ingrediente de nuestro zumo es el apio, que, como hemos visto ya es una verdura ideal para el control de peso y para quienes realizamos actividad física. Es una gran fuente de sodio y potasio, minerales fundamentales para el correcto funcionamiento del sistema nervioso y muscular, que todos los deportistas necesitan reponer tras el entrenamiento. Contiene altas cantidades de vitamina B1, B2 y B6 que intervienen directamente en el desarrollo de los tejidos. 

El pepino es rico en vitamina A, vitamina C y vitamina K, aparte de minerales como el potasio, calcio y hierro. Es ideal para dietas de adelgazamiento al ser muy bajo en calorías; solo 16 kcal por 100 g.

Al igual que el apio, nos aporta saciedad por su alto contenido en fibra y es un excelente depurativo del organismo.



Ingredientes del zumo:


          	•1 rama de apio.

          	•½ pomelo.

          	•½ pepino.

          	•5-6 frambuesas.

          	•1 trozo de jengibre.





ZUMO DETOX DE MANZANA VERDE, APIO, PEPINO, LIMÓN Y JENGIBRE

En el zumo anterior os he hablado del apio, el pepino y la frambuesa, y sus múltiples propiedades para la salud. Toca el turno de la manzana verde y el limón.

El limón os recuerdo que es un potente antioxidante por su alto contenido en vitamina C y flavonoides.

Facilita el control de peso porque contribuye a la metabolización de las grasas disminuyendo su absorción, y tiene un alto poder depurativo, es decir, incrementa la eliminación de toxinas del organismo.

Es muy bajo en calorías, 18 kcal por cada 100 g de producto, y las personas que tengan acidez pueden tomarlo, pues aunque su sabor sea ligeramente ácido, el limón hace que el pH del estómago aumente contrarrestando la acidez.

La manzana verde es una de las frutas más saludables, ricas y económicas que podemos encontrar en cualquier época de año. Si bien todas las variedades son saludables, esta en concreto incrementa sus beneficios por su alto contenido en potasio y altos niveles de vitaminas.

¿Por qué es interesante el consumo de manzana verde? Las manzanas son ricas en fibra que reducen los niveles de colesterol, protegiendo así la salud cardiovascular. Contribuyen a controlar el peso, no solo por ser bajas en calorías, 70 kcal por 100 g, sino que al ser ricas en fibra del tipo soluble, nos aportarán saciedad para no llegar con tanta hambre a la comida siguiente y este tipo de fibra captará parte de la grasa y los azúcares ingeridos durante el día.

En personas diabéticas, una manzana verde en ayunas les ayudará a estabilizar los niveles de azúcar en sangre; esto se debe a que, como he comentado antes, su riqueza en fibra soluble retrasa la absorción de azúcar en el intestino y este efecto dura gran parte del día.

A diferencia de las otras variedades de manzanas, la verde tiene un alto contenido en potasio, que es un electrolito que equilibra el agua intracelular y esto es importante para que el ritmo cardíaco se mantenga constante. En personas propensas a la retención de líquidos, el potasio ayuda a eliminar los líquidos y toxinas del organismo.



Ingredientes del zumo:


          	•1 manzana verde.

          	•1 ramita de apio.

          	•½ pepino.

          	•1 limón.

          	•1 trozo de jengibre.





ZUMO DETOX DE PIÑA, APIO, PEPINO, LIMÓN Y JENGIBRE

Y, para terminar, mi último zumo, no por ello menos importante, y con unas propiedades muy beneficiosas para la salud y el control de peso.

Todos los ingredientes ya los conocemos de los zumos anteriores y de la piña, que es el único diferente, os he hablado en el apartado «¿Qué fruta es la más recomendable para perder peso?».

Recordad que la piña tiene propiedades diuréticas y depurativas que favorecen la eliminación de toxinas en el organismo.

Además, frena el envejecimiento prematuro al ser rica en vitamina C con alto poder antioxidante.

Es una fruta ideal para bajar de peso al ser baja en calorías y rica en agua. Contiene una enzima llamada bromelina, que mejora la digestión, ayuda en la metabolización de las proteínas y tiene propiedades antiinflamatorias y antitrombóticas.



Ingredientes del zumo:


          	•4 rodajas de piña.

          	•1 ramita de apio.

          	•½ pepino.

          	•1 limón.

          	•1 trozo de jengibre.





Todos estos zumos los podemos tomar como tentempié de media mañana o en la merienda, aportando a nuestro organismo nutrientes de alta calidad y bajos en calorías.





No es excusa comer fuera para no llevar una alimentación saludable

Vivimos con prisa, vamos corriendo a todas partes y cuando llega la hora de comer, optamos por lo fácil y no siempre lo más saludable. Buscamos alimentos rápidos, fáciles y sabrosos, que se ajusten a un estilo de vida ajetreado y que nos den un pequeño placer en momentos de estrés.

Lo cierto es que existen opciones para alimentarnos con inteligencia, y son de todo tipo, ya sea comida para llevar, así como las que ofrecen en la cafetería de la oficina o en un restaurante. Hoy en día, por suerte, en la mayoría de estos sitios, tenemos diferentes opciones de comida sana.

Os voy a dar unos consejos para que salir a comer fuera no nos suponga un suplicio a la hora de elegir:


          	1.Lo primero y más importante es planificar de antemano dónde vamos a comer, tener referencia de adónde vamos a ir y qué tipo de platos nos vamos a encontrar.

          	2.Una vez elegido el lugar, nos tomaremos nuestro tiempo para mirar el menú y hacer una buena selección de lo que tomaremos.

          	3.A la hora de planificar el tipo de comida que vamos a elegir, tendremos en cuenta si ese día haremos o no ejercicio. Si entrenamos por la tarde, optaremos por un plato que incluya carbohidratos (a poder ser integrales) y proteína, imprescindibles para un rendimiento en la actividad que vayamos a practicar.

          	4.Nos fijaremos bien en el cocinado de los alimentos, ya que nos indicará, dependiendo de cómo esté elaborado, menos grasa y calorías: horno, braseado, asado, parrilla, escalfado, vapor.

          	5.Huiremos de términos que puedan significar más grasa y calorías: empanado, frito, rebozado, con salsas…

          	6.Si algún plato, como pueden ser las ensaladas, viene con salsa, siempre pedirla a parte, y la mejor opción es aliñar con aceite de oliva virgen extra y vinagre o limón.

          	7.Los postres son excesos innecesarios, personalmente nunca tomo postre a no ser que tenga algún evento especial. La fruta (opción más saludable) después de las comidas, ralentiza la digestión, y por ello es preferible consumirla a media mañana o media tarde; no es que engorde, como se ha dicho en alguna ocasión, si se toma como postre.

          	8.Si elegimos bufé libre, optaremos por un plato de verdura o ensalada y, de segundo, algún alimento cocinado como dije anteriormente.

          	9.Huiremos de los refrescos, pues contienen azúcares simples. La mejor opción es agua o incluso una copa de vino tinto, contiene antioxidantes y previene enfermedades cardiovasculares.



Y con todo esto, NO es EXCUSA comer fuera para no llevar una alimentación saludable.





El postre light existe

Quiero compartir con vosotros uno de mis postres favoritos. Es fácil de hacer, rápido (fundamental para los que no nos sobra ni un minuto del día) y no tiene nada que envidiar a los dulces más sabrosos, y es que con esta correcta mezcla de ingredientes que os presento crearemos un plato gourmet bajo en calorías y grasas.



Ingredientes:


          	•Yogur griego 0 por ciento o yogur de soja bajo en grasa. 

          	•Edulcorante Stevia. Podéis encontrarlo en cualquier supermercado.

          	•Frutas congeladas. Cuando he hecho referencia a que la preparación es rápida me refería a esto, por supuesto que es válido añadir frutas frescas, e incluso recomendable, pero cuando voy más justa de tiempo añado frutos rojos o fresas que compro congelados. 

          	•Proteína de suero de leche o de soja. Este ingrediente es opcional, pero sumaremos contenido proteico al postre, normalmente uso proteína de chocolate blanco; está espectacular, pero podemos inclinarnos hacia cualquier sabor, depende de nuestros gustos, así probaremos un postre semejante con muchas variantes de sabor. Podéis encontrar la proteína en cualquier tienda de suplementación deportiva.



Estos son los ingredientes principales que normalmente uso, pero si quieres aumentar sus propiedades, aunque también su contenido en calorías e incluso en grasas (buenas en este caso) podemos añadirle nueces o almendras, pero solo recomendado en dietas que no sean de control de peso.

Elaboración: es muy sencillo, simplemente se trata de mezclar bien todos los ingredientes, primero echamos el yogur en un recipiente, le añadimos edulcorante al gusto y removemos. A continuación, añadimos la proteína en polvo y lo dejamos con una textura uniforme, previamente debemos haber dejado las frutas congeladas reposar una media hora en otro recipiente, de este modo cuando esté finalizada la mezcla, añadimos las frutas por encima, y si fuera el caso las almendras o nueces. ¡Listo para disfrutar!





La dieta perfecta

La dieta perfecta es una de las constantes búsquedas en nuestra vida diaria. Ya sea para bajar de peso, tener una mejor salud o simplemente para cuidarse, existe un factor común y es que la dieta, ante todo, tiene que ser variada, equilibrada y rica en todos los nutrientes que cada persona necesita para afrontar el día a día. Por eso es fundamental que las dietas sean personales, apropiadas para las necesidades y características de cada individuo.

El problema es que la mayoría no saben de qué manera conseguir que la dieta sea equilibrada y saludable, cayendo en errores como suprimir alguna comida, seguir planes de adelgazamiento que no incluyen todos los nutrientes esenciales o demasiado restrictivos, e incluso algunos que se basan únicamente en un tipo de alimento, como puede ser la piña o la alcachofa.

Lo que se busca en una dieta es no solo cubrir las necesidades de cada persona, sino que contribuya a mejorar su estado sin ningún tipo de riesgo para la salud.

Una dieta debe contener todos los grupos de alimentos y no ser restrictiva, dentro de los grupos de alimentos saludables, pues si tiene poca variedad es muy probable que no se mantenga en el tiempo y se abandone.

Si, por el contrario, es variada, será una garantía de que la alimentación que estamos llevando es equilibrada y contiene todos los nutrientes necesarios.

Es muy importante empezar el día con un buen desayuno, con esto conseguiremos romper el ayuno nocturno y activar el organismo. 

Hay que realizar siempre las tres comidas principales, desayuno, comida y cena, y no olvidar un tentempié de media mañana y de media tarde. Con esto lo que conseguimos es mantener nuestro organismo acelerado siendo mucho más fácil la quema de grasa.

Al realizar cinco comidas al día mantendremos a raya la ansiedad y el temido picoteo, no llegaremos con tanta hambre a la siguiente comida y controlaremos la ingesta de alimento en cada toma, de esta forma aseguraremos que la persona sigue la dieta y las recomendaciones pautadas para lograr los objetivos previstos en cada caso.

No es difícil hacer dieta, es cuestión de querer cambiar, me refiero a cambiar hábitos, tanto de alimentación como de ejercicio físico. 

Existen casos de personas que realizan mucho deporte pero no cuidan la alimentación, o al revés, personas que se someten a dietas estrictas sin hacer ni una pizca de ejercicio. Debemos llegar a un equilibrio. Ahí está el éxito de conseguir no solo un buen físico, sino el estar saludable, activo, de mejor humor, y lo más importante de todo, tener una dieta variada y equilibrada hará que nuestro organismo no tenga carencias de nutrientes esenciales, vitaminas y minerales.




BELLEZA













Qué no comer los días previos a un evento

¿Cuántas veces nos hemos vuelto locas a la hora de encontrar un vestido o un look diez para ese evento tan especial? Para estar perfectas no solo es importante lo que llevemos puesto sino lo que comamos en esos días previos a nuestra cita.

La alimentación que llevemos los días anteriores a un evento o cita especial, y más aún, las veinticuatro horas antes es muy importante si queremos vernos resplandecientes.

Existen ciertos alimentos que ya de por sí no son demasiado saludables; si los tomamos en esos días puntuales, harán que nuestra piel parezca apagada y sin vida o que nos sintamos hinchadas.

El alcohol deshidrata la piel haciendo que pierda tonicidad y dé la impresión de estar menos saludable. Además, si solemos tener los poros abiertos, hará que estos se dilaten pareciendo más grandes.

Abusar de grasas saturadas presentes en la comida rápida o industrial no solo no es recomendable en nuestra alimentación diaria, sino que en esos días previos al evento, provocarán retención de líquidos e hinchazón y este tipo de grasas hacen que nuestra piel tenga un brillo en la cara poco favorecedor.

Debemos evitar alimentos como habas y verduras tipo repollo, brócoli y coliflor ya que son bastante flatulentas y provocan gases, generando distensión abdominal y malestar.

Lo mismo pasa con las bebidas gaseosas y carbonatadas, generan dióxido de carbono y esto hace que nuestra tripa se hinche.

Otro de los alimentos de los que debemos prescindir, y me gustaría que lo tuvieran en cuenta en especial las mujeres, es la sal. Los alimentos ricos en sal no solo favorecen la retención de líquidos, sino que hacen que pierdas luminosidad y que la piel tenga un aspecto deshidratado e incluso, en la zona del contorno de los ojos, hinchazón. Y si tenéis costumbre de sazonar mucho vuestros platos, ojo, porque la maldita celulitis no solo es genética sino que el abuso de la sal también nos crea la piel de naranja.

Para adelgazar recomendé los alimentos picantes como aceleradores del metabolismo, incrementando así la quema de grasa. Pues bien, si no estamos muy acostumbrados a este tipo de sustancias picantes, debemos procurar no ingerirlas en los días previos a un evento ya que pueden causarnos irritación e inflamación estomacal.





Mascarilla mágica

Me gustaría compartir con todos vosotros un truco que me dio mi hermana y que llevo tiempo haciendo. Es una mascarilla a base de miel y limón.

Ella está viviendo en Canadá y, como hablamos habitualmente, le comenté que me habían salido unos granitos en la cara y me habló de su mascarilla «mágica». La había empezado a utilizar por el mismo motivo, unos malditos granitos que ella achacaba a la falta de sol y a las escasas salidas en el invierno a causa del frío. Solemos compartir, como buenas hermanas, todo o casi todo, así que una noche decidí hacer la mezcla y aplicarme la mascarilla.

Como nutricionista conozco las propiedades del limón y de la miel para el organismo, pero nunca había probado ambos ingredientes como mascarilla facial.

El limón es rico en vitamina C, de ahí su gran potencia antioxidante, y posee propiedades depurativas y antibacterianas.

La miel es cicatrizante, reduce la inflamación y protege contra infecciones.

La combinación de estos dos ingredientes hace de esta mascarilla un aliado para las pieles con tendencia acneica, falta de luminosidad y poros abiertos.

Ingredientes de la mascarilla «mágica», que es como la llama mi hermana.


          	•2 cucharadas de miel.

          	•1 cucharada de limón.



Removemos hasta conseguir una mezcla homogénea y aplicamos en la cara con una cuchara. Dejamos actuar la mascarilla unos cuarenta minutos y retiramos con agua templada.

Si os animáis a probarla, notaréis que la piel está más limpia, más luminosa, tersa, suave, y que, poco a poco, los poros abiertos irán minimizando su apariencia.

Yo la utilizo un par de días a la semana y noto la piel mucho mejor.





Trucos para una piel firme. ¿Se puede recuperar un aspecto de «piel bonita» mientras adelgazas?

Una de las mayores preocupaciones, sobre todo en mujeres, es tener una piel firme. Los cambios de peso, el paso del tiempo, los desajustes hormonales o incluso los cambios de estación son algunos de los enemigos a la hora de conseguir una piel firme y tonificada.

Tener una piel perfecta requiere constancia y una serie de cuidados. No nos llevará mucho tiempo mimar nuestra piel; unos minutos al día serán suficientes para que resplandezca.

Como nutricionista, lo primero que me gustaría destacar es la alimentación, uno de los puntos clave para que nuestra piel tenga una apariencia joven y tersa. Es importante consumir alimentos lo más frescos posible, dejando a un lado los procesados, congelados y los alimentos ricos en grasas saturadas como la bollería industrial y la comida rápida. Tener un buen aporte de vitaminas y antioxidantes hará que nuestra piel se mantenga en perfecto estado, contribuyendo a frenar el paso del tiempo, pues los antioxidantes combaten la acción de los radicales libres.

Y, como entrenadora personal, no nos podemos olvidar del deporte. Tener unos músculos tonificados hará que nuestra piel se mantenga tersa y en su sitio. Los ejercicios de tonificación, además de ayudar a tensar la piel, activan el metabolismo y esto se traduce en un incremento de la quema de grasa, porque en la mayoría de los casos, la falta de firmeza se debe a la acumulación de grasa corporal.

El agua es la sustancia mayoritaria en nuestro cuerpo y aporta hidratación no solo a nuestras células, sino a la piel. Una piel hidratada es sinónimo de salud ya que si no tenemos un correcto aporte hídrico, la piel perderá firmeza y parecerá más apagada. Debemos consumir al día de 2,5 a 3 litros de agua.

Aparte de hidratar por dentro, debemos hacerlo por fuera. Cada día, después de la ducha, aplicaremos crema hidratante con suaves masajes ascendentes. La piel sufre mucho a causa de los factores externos y por ello debemos cuidarla para que el contacto con el exterior sea lo menos agresivo posible.

Tener una circulación activa también es importante para mantener la piel firme. Un truco rápido es darnos una ducha de agua fría, que no solo hará que la piel se reafirme sino que activará nuestro metabolismo y eso se traduce en una mayor quema de grasa a lo largo del día. 

Si seguimos todas estas pautas conseguiremos que la piel vuelva a relucir, con esa apariencia de «piel bonita» mientras nos sometemos a una dieta de adelgazamiento. 

Recuperaremos el tono, la luminosidad, y progresivamente, mientras perdemos grasa, la piel volverá a su sitio.





Cómo depurar el cuerpo tras los excesos

Sabemos que en determinadas fechas del año es casi inevitable caer en una fase de grandes comilonas. 

Celebraciones, fiestas y vacaciones suelen tener la culpa. Si nos ocurre esto de manera inevitable podemos llevar a cabo un plan de depuración. Existen una serie de alimentos especialmente indicados para ello, y es que son muchos los que nos pueden ayudar a «purificar» el organismo tras estos momentos de excesos o cuando la abundancia y el descontrol de comidas están casi presentes en el día a día. 

Cada uno de los grupos de alimentos que nombro a continuación tiene un cometido concreto y una serie de funciones. Aprovechemos sus características únicas. Nos sentiremos mejor y notaremos sus efectos casi de inmediato. 

Vamos a encargarnos de incluir alimentos bajos en grasas, conservantes, colorantes, azúcares, sal y todo tipo de químicos, nada de alcohol y bollería.

Se trata de eliminar toxinas; frutas y verduras cobrarán un papel fundamental en esto. También queremos disminuir la hinchazón, los gases, la retención de líquidos y eliminar estos síntomas que hacen que parezca que tenemos más peso del que en realidad es.

Prestaremos atención principalmente a:


          	1.Los alimentos integrales: copos de avena, pasta o arroz integral. El hecho de ser integrales significa que contienen una mayor cantidad de nutrientes y que son ricos en fibra insoluble que favorece el tránsito intestinal. Por otro lado, nos ayudan a controlar la ansiedad porque crean sensación de saciedad, hacen que nos sintamos llenos por más tiempo y por consiguiente que no caigamos en la tentación de picar entre horas.

          	2.Frutas y verduras depurativas y diuréticas que nos facilitan la limpieza del organismo tras los excesos. El hecho de incluir este tipo de alimentos se basa sobre todo en sus funciones limpiadoras sobre el organismo, eliminando toxinas.



FRUTAS:


          	•La manzana, el limón y el pomelo tienen características depurativas.

          	•La piña destaca por su poder diurético.

          	•El jengibre: se trata de una raíz, no es fruta, y contiene multitud de propiedades. Nos interesa por el hecho de que es aceleradora del metabolismo.



VERDURAS: 


          	•La alcachofa, los espárragos o el cardo contienen propiedades diuréticas, depurativas y un alto contenido en fibra. 

          	•El apio y la cebolla son depurativas. Las recomiendo tomar crudas, en puré o en zumos verdes. 




          	3.Alimentos proteicos bajos en grasa:



LEGUMBRES:


          	•Los garbanzos, lentejas y soja que son ricos en proteínas, carbohidratos y bajos en grasa.



CARNE MAGRA:


          	•El pollo, pavo, conejo son carnes blancas con bajo contenido en grasas.



PESCADO BLANCO:


          	•La merluza y la pescadilla son buenos ejemplos, pero, en general, el pescado blanco es menos graso que el pescado azul, ideal para incluirlo en nuestras cenas; el azul es más recomendable para el almuerzo.




          	4.Infusiones desintoxicantes: el té verde, de ananás, la cola de caballo que tienen propiedades diuréticas, o el cardo mariano y el boldo, con propiedades depurativas.

          	5.Incrementar el aporte de líquidos facilitará la depuración de toxinas. Beber mínimo 2,5 litros de agua al día.

          	6.Evitar azúcares simples, alcohol, alimentos preparados, bollería industrial, grasas de origen animal... Este tipo de alimentos contienen alta cantidad de grasas saturadas

          	7.Realizar cinco comidas al día para tener activo el metabolismo, empezando por un desayuno completo (ejemplo; yogur desnatado + 1 tostada de pan integral, 2 rodajas de piña, 2 lonchas de pavo bajo en grasa).

          	8.Hacer ejercicio físico de forma habitual que nos ayudará a quemar las calorías extra que hemos ingerido durante las Navidades.





Bye bye, celulitis

Una de las grandes preocupaciones que tienen la mayoría de las mujeres es la celulitis, ya que les afecta sobre todo a ellas, pero incluso puede aparecer en hombres. La piel de naranja normalmente se debe a un exceso de toxinas en el organismo y retención de líquidos.

En este apartado, quiero daros unos consejos para evitarla, y si ya la tenemos, mejorarla e incluso hacer que desaparezca.

La celulitis depende de muchos factores y uno de ellos es el genético, difícil de combatir, pues la genética nos viene dada. Pero si llevamos unos hábitos saludables y seguís mis consejos, os aseguro que ¡¡acabaremos con ella!!

En primer lugar, debemos evitar una serie de alimentos nada saludables para nuestro organismo y sí muy favorecedores de la temida celulitis.


          	•Grasas saturadas: embutidos, mantequilla, tocino, quesos…

          	•Bebidas azucaradas.

          	•Consumo excesivo de sal. 

          	•Alimentos precocinados, algunos congelados y si hacemos uso de alimentos en conserva, retirar bien el líquido y lavar los alimentos.

          	•Controlar los carbohidratos de alto índice glucémico como son los azúcares simples, harinas no integrales, dulces…

          	•Alimentos fritos y empanados ya que absorben una gran cantidad de grasa en el cocinado.

          	•Lácteos enteros. Opta por las versiones desnatadas bajas en grasa.

          	•Alimentos y bollería industrial, que son ricos en grasas trans. Margarinas, bollos industriales…



Aparte de prescindir de los alimentos de la lista anterior, es necesario incrementar el consumo de alimentos frescos, frutas y verduras, hortalizas, productos integrales, e igualmente aumentar el aporte de agua. Todo ello resultará de gran ayuda para combatir la celulitis.

En segundo lugar, debemos acabar con el sedentarismo. Un cuerpo activo elimina de forma más fácil las toxinas, activa la circulación y contribuye a que nuestro metabolismo trabaje de forma más rápida favoreciendo la quema de grasa.

En tercer lugar, el tabaco y el alcohol no son buenos amigos del cuerpo «fit» porque fomentan la acumulación de toxinas en el organismo y hacen que nuestro cuerpo no drene de forma rápida, causando una mayor retención de líquidos y que la celulitis sea más profunda.

En cuarto lugar, es preciso realizar ejercicios de tonificación muscular que nos ayudarán a tener la piel más tersa y evitar la flacidez, muchas veces acompañada de piel de naranja.

Y, por último, las cremas, cada vez más eficaces, emplean activos drenantes para combatir la retención de líquidos, aumentar la combustión de la grasa mediante principios termogénicos, y mejorar el estado de la piel. Lo ideal es aplicarlas dando masajes ascendentes, y un truco es pasar un guante de crin antes de aplicar la crema y así no solo activaremos la circulación sino que abriremos los poros para que la crema penetre mejor.

Debemos encontrar un equilibrio y respetar estos cinco puntos fundamentales para que nuestra piel tenga un aspecto perfecto.




FIT
























El ejercicio físico es una actividad recomendada para todo tipo de personas y de todas las edades, adaptando las pautas de este a las necesidades, capacidades y circunstancias particulares de cada uno. Practicado de forma habitual, el deporte tiene multitud de beneficios que involucran a todos los sistemas del organismo y es adecuado para prevenir enfermedades, pero también para el tratamiento de diversas patologías, tales como enfermedades cardiovasculares, diabetes, síndrome metabólico, etcétera. 




          El entrenamiento estimula 
y cuida tu sistema músculo esquelético.



 



Enfermedades como la osteoporosis pueden ser prevenidas y tratadas con pautas adecuadas de gimnasia. En los niños puede aumentar la densidad ósea, en los adolescentes los fortalece y en la vida adulta retrasa la degeneración. 

El ejercicio ayuda a tener músculos fuertes y flexibles, reduciendo la aparición de dolores, molestias y lesiones. 




          El deporte ayuda a controlar el apetito 
y mejora las digestiones.



 



Tanto si tu trabajo es activo como sedentario, moverse ayuda a afrontarlo con mejores capacidades, favoreciendo el rendimiento y aumentando la producción.

Realizar actividad física con regularidad ayuda a mantener un nivel saludable de azúcar en la sangre, que no solo contribuye a controlar el peso, sino a evitar el riesgo de padecer diabetes tipo 2.

El ejercicio diario, asociado a hábitos saludables y a una correcta alimentación, ayuda a que el cuerpo y la mente consigan una mejor relajación, lo cual garantiza un descanso reparador.





Calentamiento

Antes de realizar cualquiera de las tablas empezaremos por el calentamiento. Fundamentalmente lo que hacemos es aumentar la temperatura corporal y adaptar los niveles metabólicos, respiratorios y circulatorios para conseguir una buena disposición antes de comenzar nuestro entrenamiento, pero es que además nos apetecerá más movernos gracias a la respuesta del sistema nervioso.

El calentamiento consiste en trabajar de forma global todo el cuerpo para posteriormente centrarnos en los principales músculos que vamos a trabajar ese día.





Estiramientos

Al finalizar los entrenamientos no podemos olvidarnos de los estiramientos, cuyo objetivo principal es devolver al músculo su forma original después de la actividad física y relajar las zonas trabajadas.




          Recomiendo llevar a cabo un buen calentamiento antes de realizar cualquier actividad física, con movimientos y posturas que después vayamos a usar, pero no realizar estiramientos pues el músculo esta frío y poco flexible.



 





Quema grasa con tu pulsómetro

El pulsómetro es la herramienta fundamental para empezar a entrenar. La primera norma que pongo para empezar en mi centro es traer uno. Como entrenadora necesito tener un medidor de esfuerzo, de recuperación, en el que pueda analizar la progresión.

También recomiendo antes de empezar, acudir a un médico especialista que nos haga un reconocimiento de nuestro estado de salud, así como una prueba de esfuerzo, para trabajar sabiendo los valores óptimos.

Suponiendo que no podamos acudir a que nos hagan dicha prueba, aquí van unos consejos para hacer un test casero, pero efectivo:


          	•Primero, hay que medir nuestra frecuencia cardíaca en reposo. Durante 5 días mediremos nuestro pulso nada más levantarnos, y haremos una media, esta será nuestra frecuencia mínima.

          	•Segundo, se mide nuestra frecuencia cardíaca máxima. Después de un calentamiento previo de unos doce-quince minutos, subimos una pendiente a nuestra máxima velocidad durante aproximadamente dos minutos y medio, después, bajaremos recuperando y repetiremos la subida, nos quedaremos con la frecuencia más alta que haya registrado nuestro pulsómetro.



Con estos datos, usamos la fórmula de Karvonen: 



FC máxima – FC reposo x intensidad en % + FC reposo



El margen de pulsaciones para la quema de grasa será entre un 70 por ciento y un 80 por ciento de nuestra capacidad cardíaca. En mi caso, con una FC máxima de 188 y una FC mínima de 58 el margen sería el siguiente:


          	•Mi intensidad al 70%: (188 – 58) x 0,7 + 58 = 130 x 0,7 + 58= 149 ppm

          	•Mi intensidad al 80 %:(188 – 58) x 0,8 + 58 = 130 x 0.8 + 58= 162 ppm



Por lo tanto, si quiero quemar grasa, debo mantener mis ppm (pulsaciones por minuto) entre 149 y 162.

Esto ocurre porque usamos la grasa como combustible en entrenamientos de una intensidad moderada (70-80%).

Si realizamos un entrenamiento que requiera de un gran esfuerzo, es decir, a partir del 85% de nuestra intensidad, entonces el combustible que vamos a usar en mayor medida es el glucógeno. Si trabajamos a este nivel de esfuerzo durante un tiempo prolongado, lo que haremos será agotar el glucógeno y acabaremos por quemar el músculo.

Que nadie se asuste por llegar a altas pulsaciones si es por poco tiempo, es decir, para esfuerzos de alta intensidad, ejercicios de explosividad, etcétera.





Ejercicios básicos

Os voy a proponer algunos ejercicios básicos y sencillos que se pueden realizar tanto en casa como al aire libre.





1. Sentadillas

Las sentadillas son un ejercicio muy completo y beneficioso con multitud de variantes que conoceremos a continuación. Están especialmente indicadas para fortalecer la musculatura de las piernas y la mejora del estado físico general, pero solo si cuidamos la técnica y las realizamos de manera correcta, evitando la posibilidad de lesionarnos. 

Para su ejecución debemos tomar como referencia la anchura de los hombros y colocar las piernas con una apertura ligeramente mayor, manteniendo las puntas un poco hacia fuera. 

Con el abdomen firme bajaremos de forma controlada el glúteo y subiremos de manera sosegada hasta recuperar la posición de inicio.

Trabajaremos de forma específica glúteos y piernas y según vayamos mejorando la forma podremos añadir cargas que fortalecerán nuestra musculatura, favoreciendo el estrés muscular y por lo tanto la mayor activación del funcionamiento del metabolismo, con la consiguiente mejora en la eficiencia de quema de grasas. 




          [image: 196721.jpg]


 





2. Sentadilla isométrica

La sentadilla isométrica con apoyo en la pared tiene la ventaja de que puede ser realizada por principiantes, no solo para potenciar la musculatura, sino para ir adquiriendo técnica. 

Debemos mantener el abdomen bien apretado para proteger la zona lumbar y no sobrecargar esa zona.




          [image: sentadillasisometrica.tif]


 





3. Sentadilla sumo

Es una sentadilla que se ejecuta con una apertura de piernas mayor a lo normal y que favorece que trabajemos la cara interna de la pierna, además nos permite coger pesas de una manera cómoda y sencilla y así subir el nivel de manera progresiva.

Para las personas más avanzadas, es interesante que se coja un peso para trabajar de forma más efectiva el glúteo, el aductor y las piernas.




          [image: sentadillasumo.tif]


 





4. Saltos de sentadilla en posición de sumo

Las sentadilla con salto tiene la misma ejecución que la sentadilla de sumo, pero con una salvedad, bajaremos de forma controlada los glúteos y subiremos de forma explosiva provocando un salto al final de la extensión de las piernas. 

Se trabajan los mismos grupos musculares (glúteos, aductores y piernas) y además contribuye a la mejora del estado físico general porque es un ejercicio muy cardiovascular que ayuda a incrementar el ritmo del metabolismo y a que la quema de grasa se produzca de manera más efectiva que en una sentadilla clásica.




          [image: 196808.jpg]


 





5. Split hacia atrás

El split hacia atrás es un movimiento muy eficaz para trabajar la musculatura del tren inferior e incluso el core, y se puede hacer con cargas añadidas, dependiendo de las capacidades y nivel de cada persona. Para realizarlo de forma correcta debemos dar una zancada hacia atrás hasta conseguir casi un ángulo de noventa grados, para posteriormente recuperar la posición de inicio, alternando las piernas una y otra vez.




          [image: split.tif]






6. Split hacia atrás con subida de rodilla


          [image: splitsubidarodilla.tif]Es una variante del split normal, añadiendo el matiz de elevar la rodilla con un impulso al recuperar la posición. Se puede hacer de continuo con una pierna, o alternándolas.



 





7. Subidas a banco

Se puede utilizar un escalón, un taburete amplio y estable o alguna caja pesada y rígida que haga de peldaño.

Nos colocamos frente al escalón o cajón, con la espalda recta pero levemente inclinada hacia delante para facilitar el equilibrio y con la cabeza recta mirando al frente. Subimos un pie al escalón, de forma equilibrada y segura, apoyando toda la planta y elevándonos hasta que nos encontremos erguidos sobre él sin llegar al bloqueo total de la articulación de la rodilla y manteniendo la otra pierna suspendida en el aire. Recuperamos la posición inicial y repetimos el ejercicio alternando una pierna cada vez.




          [image: subidasbanco.tif]


 



8. Comba

Saltar a la comba es un clásico del entrenamiento por ser un ejercicio que ayuda a mover todo el cuerpo y mejorar la coordinación. Ayuda a la mejora del estado global del cuerpo trabajando el sistema aeróbico y el anaeróbico ya que activa gran cantidad de músculos a la vez de manera explosiva, lo que favorece que la quema de calorías sea elevada.





9. Mountain climbers

Con las manos apoyadas en el suelo y separadas a la anchura de los hombros y altura del pecho, colocaremos las piernas de forma que una esté extendida y la otra flexionada, con las puntas de los pies en el suelo. Desplazamos de forma alterna y rápida las rodillas al pecho con un cambio de posición, haciendo como si estuviéramos corriendo o, más bien, escalando.




          [image: mountain.tif]


 





10. Fondos de pecho

Este ejercicio tan popular no solo trabaja la zona del pecho sino que implica prácticamente todo el tren superior. Es muy importante estar en posición de bloqueo (abdomen apretado), se flexionan los brazos separando las manos a la altura del pecho y la apertura de los hombros, se debe bajar de forma controlada para que la congestión fortalezca los músculos. 

No es un ejercicio únicamente de hombres, las mujeres debemos entrenar el pecho para que se mantenga terso y tonificado.




          [image: fondospecho1.tif]


 




          [image: fondospecho2.tif]


 





11. Plancha

La plancha abdominal es uno de los ejercicios más eficaces a la hora de fortalecer el core. Se trata de un ejercicio apto para todos, ya que permite aumentar el nivel de dificultad para perfiles avanzados. Además de trabajar el abdomen, fortalece la masa muscular de todo el cuerpo al implicar prácticamente a todos los músculos. Esto facilita que se estimule el metabolismo, contribuyendo a un mayor consumo de energía en forma de calorías cuando incluimos este ejercicio en los entrenamientos.




          [image: plancha.tif]


 





12. Plancha con subidas

La posición inicial es la misma que la de la plancha abdominal, pero supone un aumento de dificultad puesto que subiremos y bajaremos los brazos de forma alterna para cambiar la posición de apoyo desde los antebrazos a las palmas de las manos.




          [image: planchasubidas1.tif]


 


          [image: planchasubidas2.tif]


 





13. Plancha de abdomen con subida de pierna

Además de trabajar la zona del core, como en una plancha normal, tonificaremos el glúteo. Primero realizamos las subidas y bajadas con una pierna hasta la finalización del tiempo estipulado, después, pasamos a la siguiente sin cambiar la posición de bloqueo.




          [image: planchaabdomen.tif]


 





14. Fondos de tríceps


          [image: fondostriceps.tif]Movimiento muy completo que trabaja el tríceps y estimula todo el tren superior, para su ejecución tenemos que coger un cajón o una silla y flexionar los brazos de forma que estos vayan pegados al cuerpo. Sin abrir los codos, bajaremos y subiremos con la ayuda de los brazos y la espalda recta para no sobrecargar los hombros y que toda la congestión se centre en la zona del tríceps.



 





15. Sit ups

Para ejecutar correctamente los abdominales sit ups debemos tumbarnos sobre una esterilla boca arriba, flexionando las piernas con las plantas de los pies apoyadas en el suelo, de tal forma que las manos lleguen a tocar los talones. 

El movimiento tiene que ser coordinado, es decir, el tronco y los brazos deberán subir simultáneamente para aprovechar la potencia de subida, y la bajada deberá realizarse de forma muy controlada con la zona abdominal, para que el abdomen coja tensión y trabaje de manera efectiva.




          [image: sit1.tif]
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16. Press de hombro a una mano con sentadilla

Es una mezcla entre una sentadilla clásica y un press de hombro. Desde una posición inicial donde la mancuerna está sostenida a la altura del hombro, realizamos una sentadilla que al volver a la posición de inicio impulsa el brazo para facilitar su completa extensión por encima de la cabeza y realizar el ejercicio de hombro.




          [image: 197384.jpg]


 





17. Curl de bíceps alterno

Un básico del entrenamiento; la ejecución busca la congestión máxima individual de cada brazo, por lo tanto se debe realizar de forma pausada en el movimiento excéntrico (a favor de la gravedad) y con un poco más de ímpetu en la subida, movimiento concéntrico, manteniendo los codos en un lugar fijo y sin desplazamiento en la ejecución.




          [image: curl.tif]


 






          [image: abdomenL.tif]18. Abdomen L tocar punta del pie

          En una posición que simula una L tumbada vamos a tocar las puntas de los pies, o al menos llegar al máximo posible durante el número de veces que marque el ejercicio, sin forzar la zona del cuello, con la mirada al techo y concentrando el esfuerzo en la zona abdominal.



 





19. Cargadas con peso

Semejante a la ejecución del press de hombro con sentadilla pero esta vez involucramos ambos hombros al usar el balón.

Este ejercicio tan completo normalmente yo lo hago con un balón de 10 kilos pero cada uno ha de tantear el peso según su nivel actual, pues hay que llegar a los 30 segundos con una ejecución perfecta. 




          [image: 197471.jpg]


 





20. Saltos de banco

En este ejercicio lo más importante es mantener el abdomen congestionado, y en el momento del salto, ayudarnos ejerciendo presión con los brazos en el banco para coger impulso y frenar el impacto.




          [image: saltosbanco.tif]


 





21. Burpees

El burpee es un movimiento de los más completos que existen. Mezcla de manera eficaz una flexión de pecho con un salto acompañado de una sentadilla, por lo que involucra a casi todas las partes del cuerpo en conjunto, trabajando de forma efectiva la capacidad aeróbica y anaeróbica, por lo que es fundamental controlar las pulsaciones.




          [image: burpees1.tif]
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          [image: burpees3.tif]


 





22. Remo espalda con mancuerna, botella de agua o kettlebell



          [image: 199647.jpg]El remo de espalda es uno de los ejercicios básicos de gimnasio. Debemos tener una posición cómoda y estable antes de comenzar, que nos permita tirar sin problema del peso. Para ello, antes de coger la mancuerna nos colocaremos bien, es como dar una zancada, manteniendo la posición y apoyando casi todo el peso del cuerpo sobre la pierna adelantada.

          Una vez estamos bien colocados, cogeremos la mancuerna y tiraremos hacia arriba, llevando la pesa al pecho con la espalda firme y el abdomen congestionado para mantener el equilibrio; después, recuperamos la posición controlando la caída de la pesa.



 






23. Balanceos kettlebell swing

[image: balanceos1.tif]No es el movimiento más común, pero es muy efectivo y merece la pena aprenderlo.

          Usamos una pesa rusa o kettlebell que nos permita un agarre seguro. Desde una posición de sentadilla balancearemos la pesa desde la parte inicial del ejercicio hasta la línea de la altura de los ojos. Ha ser un movimiento pendular y coordinado, sin tirones ni esfuerzos innecesarios, debe convertirse en un movimiento bonito y fluido.



 


          [image: balanceos2.tif]Practicaremos primero sin peso y después iremos aumentando la carga a medida que controlemos todos los pasos. Debemos apretar la zona de los glúteos para proteger la espalda, y el movimiento debe salir de la cadera y en todo momento estar controlado por la zona abdominal o core. 



 

Nota: Si tenemos una sensación de carga en la zona lumbar significa que algo no va bien, por lo tanto debemos parar de inmediato y comenzar otra vez sin peso hasta dominar la técnica.



Ahora os propongo una serie de rutinas de entrenamiento que os ayudarán a poneros en forma y que complementarán una alimentación equilibrada y saludable. 

Y algo muy importante, están diseñadas para que puedan realizarse en el gimnasio, en casa o al aire libre.





24 minutos en forma

¿Quién dijo que se necesita mucho tiempo para mantener la forma? Esta tabla de ejercicios solo os va a quitar 24 minutos al día.

No se precisa de material específico para realizar esta rutina. Tan solo ropa deportiva y un cronómetro. Es muy sencilla, solo hay que poner ilusión y ganas de hacerla.

Dividiremos la tabla en 2 bloques de 6 ejercicios cada uno. En cada cambio de bloque se debe realizar un descanso de 1 minuto. Cada ejercicio se realizará durante 30 segundos.





BLOQUE 1


          	•Fondos de pecho con apoyo de rodillas.

          	•Mountain climbers.

          	•Split hacia atrás.

          	•Subidas a banco.

          	•Fondos de tríceps en silla.

          	•Burpees.



1 minuto de descanso.





BLOQUE 2


          	•Remo espalda (cogemos botellas de agua si no tenemos pesas).

          	•Saltos de sentadilla (piernas abiertas y punta del pie hacia fuera).

          	•Plancha abdominal.

          	•Balanceos o kettlebell swing (podemos utilizar una mochila o bolsa de deporte para realizar el balanceo).

          	•Curl de bíceps alterno a dos manos (cogemos botellas de agua si no tenemos pesas).

          	•Burpees.



1 minuto de descanso.



Debemos realizar tres vueltas para completar los 24 minutos de entrenamiento. Antes de empezar realizaremos un calentamiento previo de los músculos implicados.

Este tipo de entrenamiento de alta intensidad hace que podamos mantener la forma cuando no tenemos tiempo, únicamente necesitamos 24 minutos y a mover el cuerpo, quemaremos calorías en casa o al aire libre sin necesidad de ir a un centro deportivo.





Mantente fit con tres días a la semana

Con tres días a la semana puedes mantener un físico espectacular y una salud de hierro.





LUNES
Piernas + cardio

BLOQUE 1


          	•Saltos de sentadilla, 20 repeticiones.

          	•Split hacia atrás, 24 repeticiones (12 por cada pierna).

          	•Subidas a banco, 24 repeticiones (12 por cada pierna).

          	•Sentadillas con pies a la altura de los hombros, 15 repeticiones.







BLOQUE 2


          	•Comba, 50 saltos.

          	•Sentadilla de sumo, 15 repeticiones.

          	•Mountain climbers, 50 repeticiones (25 por cada pierna).

          	•Sentadilla isométrica, 1 minuto.







MIÉRCOLES
Brazos + abdomen

BLOQUE 1


          	•Fondos de pecho, 15 repeticiones (con rodillas para nivel principiante).

          	•Plancha de abdomen, 30 segundos.

          	•Fondos de tríceps, 15 repeticiones.

          	•Sit ups 15 repeticiones.







BLOQUE 2


          	•Press a 1 mano con sentadilla, 24 repeticiones (12 con cada brazo).

          	•Bloqueo con subidas, 15 repeticiones.

          	•Curl de bíceps alterno, 24 repeticiones (12 con cada brazo).

          	•Abdomen en L a tocar punteras, 15 repeticiones.







VIERNES
Full body


          	•Saltos de sentadilla, 20 repeticiones.

          	•Fondos de pecho, 15 repeticiones.

          	•Split hacia atrás, 24 repeticiones (12 por cada pierna).

          	•Burpees, 5 repeticiones.

          	•Fondos de tríceps, 15 repeticiones.

          	•Subidas a banco, 24 repeticiones (12 por cada pierna).

          	•Bloqueo con subidas, 15 repeticiones.

          	•Press a 1 mano con sentadilla, 24 repeticiones (12 con cada brazo).





Sábados activos

Realizaremos 7 ejercicios; cada uno de ellos tendrá una duración de 30 segundos, pasaremos al siguiente cuando se cumpla el tiempo estimado.

Los 7 ejercicios se hacen sin descanso (para los más avanzados) y con 15 segundos de descanso entre ejercicios (los principiantes).

Cuando cumplamos la serie de los 7 ejercicios tendremos 1 minuto de descanso o hasta recuperar pulsaciones. Y repetiremos el bloque 4 o 5 veces.





BLOQUE 1 (30 segundos por ejercicio)


          	•Cargadas con peso.

          	•Split hacia atrás con subida de rodilla.

          	•Subidas a banco.

          	•Saltos de banco.

          	•Bloqueo de abdomen con subida de pierna.

          	•Fondos de tríceps.

          	•Burpees.






EPÍLOGO













No voy a decir que Carla me transformara milagrosamente. 

Mentiría si afirmase que tras pasar por sus manos de repente me vi capaz de protagonizar uno de esos anuncios de personas cuyo aspecto muta por completo de la noche a la mañana. 

Del lado derecho, la foto de un hombre obeso, decaído, ojeroso, lastrado por su irrefrenable compulsión a ingerir hamburguesas mastodónticas con patatas fritas y Coca Cola extragrande; del lado izquierdo, pocas semanas más tarde, un auténtico animal de gimnasio, sonriente, bronceado, seguro de sí mismo y seductor, cincelado hasta el último abdominal a base de mancuernas y batidos de proteínas. 

No, lo que Carla hizo conmigo fue algo mucho mejor. A través de un trabajo de fondo, tanto físico como nutricional, me enseñó a cambiar de hábitos. La única garantía para una transformación duradera y sin retorno. 

Me ayudó a entender cómo funcionan los alimentos y cómo debemos relacionarnos con ellos. Una forma más ordenada, lógica, de comer. Sin privaciones ni esfuerzos pero sin excesos. 

Para mí, que vivo de avión en avión, de un país a otro, con mi cámara sobre el hombro, fue toda una revelación. Ya no importa si estoy rodando en Afganistán o en Somalia, allí donde me llevan mis documentales tengo los conocimientos para elegir los alimentos que me brindan una dieta equilibrada en nutrientes, que me mantienen en forma, alejado de los cambios constantes de peso, y que me ayudan a estar centrado y dar lo mejor de mí. 

Por eso digo que no se trata de obrar milagros ni de someterse a duras dietas, sino de una cuestión conceptual. Carla me enseñó a alimentarme con inteligencia, principal requisito para una vida plena y sana a largo plazo. Y lo hizo no a través de grandes ideas, sino de pequeños consejos que, sumados, obran esta transformación que hace que, a los cuarenta y cinco años, me sienta mejor que nunca. 

Otro tanto sucedió con el ejercicio. Entrenar con ella me abrió a un mundo que me era desconocido. A entender cómo funciona mi cuerpo y qué necesidades tiene. 

Siempre he sido un apasionado del deporte, sobre todo cuando se trata de subirse a una tabla de snowboard o de kitesurf, pero ahora me conozco mejor y me trato con más respeto e inteligencia.

Por estas razones, me ha alegrado mucho descubrir en este libro todos los consejos que Carla me ha brindado a lo largo de los cinco años que llevamos entrenado juntos. 

Si os puedo dar yo también un consejo, la clave está en ir paso a paso, uno a uno, y volver sobre ellos hasta que se conviertan en parte de vuestros hábitos cotidianos. 

Ojalá os cambien la vida como me la ha transformado a mí.



HERNÁN ZIN 
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