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INTRODUCCIÓN

			Para empezar, me gustaría hacer un breve resumen de qué es para mí la dieta integral y cuáles han sido las motivaciones para escribir todas las actuaciones que bajo mi humilde opinión son necesarias para tener una correcta nutrición.

			Lo primero de todo, hablaremos sobre el nombre: la dieta integral. Elegí este nombre ya que existen cientos de dietas, pero esta no pretendía ser una más; esta dieta lo que pretende es elegir entre las dietas ya existentes y ver si ha habido un positivo funcionamiento, convirtiendo este libro en un resumen completo, aunque resumido de los aspectos más importantes en la nutrición.

			También lo llamo integral porque es importante saber cuantificar las magnitudes que necesita nuestro cuerpo para nutrirse de forma óptima, ya sea la relación omega 3, omega 6, grasa, proteínas, hidratos de carbono, cantidad de comida vegetal/animal y de diferentes micronutrientes. En occidente tenemos esa obsesión que no se queda solo en el “mucho” o el “poco”. Necesitamos llegar más allá y saber el “cuánto” y a ser posible con los máximos decimales posibles.

			Por último, la llamo integral, porque en el siglo XXI una de las mayores causas de sobrepeso y obesidad ha sido ocasionada por una ingesta insuficiente de fibra, tanto soluble como insoluble, ya que hemos dejado de tomar verduras, frutas, frutos secos y hemos cambiado los cereales integrales por otros refinados.

			Este libro no deberás interpretarlo como algo “oficial” tan solo pretende que veas de una forma breve y resumida, una cantidad importante de los diferentes enfoques que he podido ir observando a lo largo de varios años de estudio con diferentes libros, vídeos, valoraciones de reputados expertos y documentos de internet.

			El libro no lo he querido hacer muy extenso ya que entonces no sería un libro, sino una enciclopedia; tal vez una de las cosas más difíciles sería explicar la nutrición para la gente enferma, ya que el número de enfermedades no tiene fin y habría que adaptar cada nutrición a cada individuo, así que, si sufres una enfermedad grave y sobre todo si es poco frecuente, te recomiendo encarecidamente que acudas a tu médico que te guiará adecuadamente. 

			Como he comentado antes, no querría hacerlo muy extenso ya que espantaría a muchos de los posibles lectores, como me ocurre a mí con la literatura en general. Estoy seguro de que muchos libros de famosísimos escritores que todos conocemos, son obras maestras, pero solo en pensar la lesión que me puede ocasionar levantar semejante “tocho” y las consecuencias para mi espalda, me produce como mínimo un considerable respeto.

			Mis motivaciones 

			Me gustaría explicar en unas pocas frases qué me llevó a mí, un economista, a interesarse por la nutrición. Creo que la sociedad actual nos lleva a una nutrición incorrecta que no solo nos conduce a un sobrepeso u obesidad, sino que puede ocasionar desde que perdamos al amor de nuestras vidas por falta de atractivo hasta innumerables enfermedades que no solo merman nuestra calidad de vida, sino que supone unas pérdidas económicas millonarias para el país. 

			Como dijo Hipócrates:

			“Que el alimento sea tu medicina y la medicina sea tu alimento”.

			Empecemos, como a muchos de vosotros os ha pasado y otros tantos os pasará, cuando uno es joven puede cometer todos los excesos habidos y por haber, me gusta mucho el símil que se hace entre el cuerpo humano y un coche.

			Cuando un coche es nuevo, funciona perfectamente, la batería soporta temperaturas gélidas, huele a nuevo y absorbe las imperfecciones del terreno con total soltura. Pero llegadas varias decenas de miles de kilómetros estas propiedades se empiezan a perder, debemos cambiar los filtros, las pastillas del freno, vigilar el consumo de aceite, la pérdida de líquido anticongelante y un sinfín de cosas más.

			Pues el cuerpo humano es muy similar, cuando uno es joven puede comer bollos, postres, embutidos, alcohol, comida basura y su cuerpo hasta cierto límite lo tolera sin problemas.

			Pero llegados a los treinta nuestro metabolismo empieza a cambiar lentamente, la comida nos engorda más, dormimos con menos facilidad, las resacas nos empiezan a dejar baldados…

			Y llega uno de los acontecimientos más dramáticos para nuestro organismo, la maternidad/paternidad. Es evidente que la mujer es la que más sacrifica su cuerpo, con el fin de perpetuar la especie como diría Abraham Maslow y situando esta perpetuación en la base de la pirámide junto con dormir, comer, respirar y beber agua. Los varones también se llevan parte del “regalo”.

			Lo primero de todo es muy normal, que nos despertemos por la noche, estemos más ansiosos y no tengamos tiempo para realizar ningún tipo de actividad física.

			En mi caso me provocó una subida de casi doce kilos en un periodo de un año; fue curioso, porque parecía que el que había estado embarazado era yo.

			Llegado a este punto, toda la gente que te rodea se encarga de recordarte “machaconamente” la espectacular subida de peso que has tenido, la ropa que tenías ya no te vale… y tú con toda la buena intención, intentas sacar el tiempo de donde no lo hay. Realmente te consume el trabajo y la casa, 24 horas al día te saben a poco.

			En mi caso me junté con uno de mis mejores amigos y empezamos a hacer uno de los deportes que más calorías consume: ¡CORRER! Deporte tan de moda últimamente; bueno, creo que mi término es incorrecto, ahora lo llaman “running” que queda más cool.

			La experiencia fue un auténtico esperpento, ni que decir tiene que mi amigo estaba en una forma tan o más lamentable que yo. Él había experimentado un aumento de peso más paulatino, tal vez desde unos ochenta kilos hasta los cien, pero en varios años.

			Nos propusimos ir a correr en una pista de atletismo, dimos siete vueltas y media lo que vienen siendo tres kilómetros. Mi amigo que es muy tecnológico, lo cronometró con su móvil y nuestra velocidad fue de infarto, propia de Usain Bolt. Fuimos a 8,5 Km/h, pero para nosotros fue como haber corrido la maratón de Nueva York.

			Poco a poco fui perdiendo peso y a su vez aguantaba más kilómetros y a mayor velocidad. Pero llegó un momento en el que mi peso se estancó, bajé cinco kilos de los que había ganado y de ahí ya no descendía. El hacer ejercicio me provocó que aumentase mi ingesta de calorías, tenía un hambre canina. Entrenaba como un cerdo y comía con un cerdo. Con lo que me convertí en un cerdo entrenando.

			Mi amigo, sin embargo, iba adelgazando más que yo y mejoraba sus marcas mes a mes. Llegamos a correr medias maratones y entrenábamos unos cuarenta kilómetros semanales, con su carrera continua, cuestas, series largas y cortas, nos creíamos muy pros.

			A nuestra rutina se unió un vecino que estaba más delgado que yo; él había ido siempre a gimnasio y rápidamente me superó y alcanzó a mi amigo. Cada entrenamiento era un suplicio, rondaba las 180 pulsaciones por carrera.

			Así que llegué a la conclusión de que el estancamiento en mis marcas se debía a la pura física. Mi mayor peso me provocaba un mayor gasto de energía. Recordé una fórmula de física que nos dice que la energía total es la suma de la energía cinética Ec=[image: ]mv2, es decir la energía cinética es igual a la masa por la velocidad al cuadrado, más la energía potencial que es Ep=mgh, siendo m la masa, g la fuerza de la gravedad y h la altura. Es decir, más masa era igual a más cansancio, vamos que no hace falta ser un lince para llegar a tal conclusión, solo hace falta ver lo delgados que son los campeones de maratón.

			Llegó a mis manos un libro que me abrió los ojos “La Paleodieta”, cambiaron mis hábitos y en tres meses perdí siete kilos adicionales, aumenté mi energía a lo largo del día y mejoré en muchos aspectos más.

			Nos apuntamos a una maratón en Madrid, mis compañeros no daban ni un euro por mí, pero ante todo pronóstico la acabé y no les di el ¡Zas en toda la boca!, porque uno es una persona muy educada.

			Pensé que cuando cruzase la meta lloraría de la emoción, pero fue tal el sufrimiento que tuve a partir del kilómetro treinta (también llamado el muro), que no lloré de la emoción. Solo pensaba en acabar con esos pinchazos que recorrían toda mi pierna. Ni que decir tiene que nunca repetí semejante experiencia, por ahora no me va el sadomasoquismo…

		

	
		
			
“Mens sana in corpore sano”

			Décimo Junio Juvenal

		

	
		
			
CAPÍTULO 1 
LA PALEODIETA Y SUS IMPLICACIONES

			El tema de la nutrición tiene ciertas generalidades globalmente aceptadas, por ejemplo, que las vitaminas son positivas. Pero después, la nutrición podría considerarse como una religión, la afición a un equipo de fútbol o la simpatía por cierto partido político. Es decir, hay gente que te dirá que comas cinco veces al día, otros te dirán que comas solo una, otros te dirán que hagas una dieta vegetariana y algunos te recomendarán un consumo alto en proteína animal. Unos te dirán que el alimento básico deben ser los cereales como la OMS, otros te dirán que los evites como la Paleodieta… en fin, multitud de opiniones.

			Llegados a este punto, para mí la mejor “filosofía” es la de la paleodieta, lo que no quiere decir que existan otras igual de válidas, la elección entre una “dieta” u otra dependerá de ti. 

			Pero voy a explicar por qué para mí la Paleodieta es la mejor, la lógica sería la siguiente. El ser humano proviene del australopitecos que apareció hace 3,9 millones, su capacidad cerebral era de 450 cm3. El primer “hombre” fue el Homo Habilis que apareció hace 2,4 millones, su capacidad craneal aumentó a 770 cm3. Es decir, que llevamos aproximadamente unas 100000 generaciones que se han ido adaptando a un cierto tipo de nutrición. Hace unos 12000 años acabaron las glaciaciones y hará unos 9000 años que apareció la agricultura en Egipto y Oriente medio. Así que llevamos unas 500 generaciones adaptándonos a ciertos alimentos como los cereales y la ganadería, es decir, a tomar lácteos. 

			Posteriormente, en 1760 aparece la revolución industrial en Inglaterra, llevamos unas quince generaciones adaptándonos a los alimentos procesados, lo que viene siendo una gota en el océano, aquí comenzamos e introducimos alimentos como el azúcar o la harina de granos microscópicos sin nada de fibra y un sinfín de alimentos ultra procesados. Hasta cambiamos la sal marina que tomábamos que era un bien supervalioso, tanto que al sueldo se le llamaba salario, y derramar la sal, era un símbolo de mal fario. Por una sal refinada que solo aportaba cloro y sodio mientras que la sal marina posee más de 100 minerales.

			¿Qué alimentos se come en la Paleodieta? Siento decirte que bajo mi punto de vista lo importante no es lo que comes, es lo que no comes. Es decir, un esquimal, un habitante del Amazonas o del África más tropical puede tener fuentes nutricionales muy diferentes. El esquimal tendrá un consumo alto de proteína y grasa, mientras que su consumo de hidratos de carbono será mínimo. El habitante del Amazonas probablemente coma mucha fruta y gran parte de ella tropical y en África los vegetales cobrarán gran protagonismo.

			Su nutrición es muy diferente, pero, sin embargo, todos tienen algo en común:

			1)	No ingieren alimentos procesados.

			2)	No toman cereales.

			3)	No consumen leche, en especial la de vaca.

			4)	No utilizan sal.

			5)	Desconocen gran parte de las legumbres.

			Estos cinco tipos de alimentos son los que, utilizan poco o simplemente desconocen. Caben destacar los alimentos procesados ya que no nos damos cuenta de que implícitamente estamos tomando alimentos que queremos evitar, por ejemplo, en las últimas décadas ha descendido la compra de sal de mesa y de azúcar, pero los alimentos cada vez lo llevan en mayor cantidad al ser grandes conservantes y con un precio ridículo. Otros componentes que suelen tener casi todos los alimentos procesados son el azúcar, la leche, el trigo, el girasol, la palma u otros aceites vegetales (que no son ni oliva virgen extra ni de coco), la soja, los edulcorantes, el jarabe de maíz y el glutamato sódico, productos que ya explicaré más adelante.

			Analicemos cómo sería la alimentación en la prehistoria y también en la antigüedad. Primero tenemos que situarnos en la época de las glaciaciones. El clima era muy inhóspito y el hombre estuvo a punto de extinguirse hace 195000 y otra vez hace 70000 años. Incluso pudo existir una especie de Adán, un hombre que tuvo una gran descendencia y del que proviene un número ingente de personas.

			El clima más radical, aunque usted no lo crea, no es el desierto, en el Sahara viven más personas que en los sitios gélidos. Donde menos gente vive es en la Antártida.

			Dicho esto, podemos analizar cómo se pueden consumir estos alimentos en los tiempos modernos para reducir sus inconvenientes; como comprenderás, una patata, un tomate o una zanahoria, poco tienen que ver con los originales, pero os indicaré qué alimentos son los que más se acercan a los que comían nuestros ancestros.

		

	
		
			
Tengo marcados los “albondigales”.

		

	
		
			
CAPÍTULO 2 
CÓMO SABER SI ESTAMOS GORDOS

			Primero, como bien he explicado antes, lo que debemos saber es si estamos “gordos” o no. Esto es un poco sencillo si utilizamos la medida del IMC o índice de Masa Corporal. Esta medida no es recomendable para deportistas, sobre todo si son de fuerza o velocidad, nadie se atrevería a decir que Usain Bolt tiene sobrepeso o que Mike Tyson era obeso cuando fue campeón del mundo (te podría meter un buen mamporro si eras tan osado de decírselo), lo más importante es la grasa de nuestro cuerpo y no el peso, pero es una aproximación fácil y sencilla.

			Así mismo, creo que esta medida favorece un poco a las mujeres que suelen tener menos músculo y a la gente baja. La fórmula es muy sencilla y consiste en dividir nuestro peso en kilogramos entre nuestra altura en metros al cuadrado.

			En mi caso que mido 1,80. 

			84,2 kilos/1,8x1,8 = 26, es decir un ligerísimo sobrepeso.

			Los rangos serían los siguientes:

			De 18,5 a 25 serían un peso “saludable”.

			De 25 a 30 estaríamos en sobrepeso. Deberíamos estar ligeramente preocupados.

			De 30 a 35 sería Obesidad nivel I.

			De 35 a 40 sería Obesidad Nivel II.

			Más de 40 Obesidad mórbida.

			Esta es una medida inmediata y muy fácil de medir, pero para gente “deportista” tal vez sea deficiente ya que el músculo pesa muchísimo más que la grasa, y ser gordo es tener mucha grasa, no pesar mucho. Si empiezas una dieta te recomendaría que con una cinta métrica midieses tu tripa si eres hombre y tus caderas si eres mujer, ya que es ahí donde normalmente se almacena más grasa. Y con la dieta deberías ver si bajas de peso, pero, sobre todo, si pierdes centímetros, el perímetro de la tripa se asocia a probabilidad alta para el ataque al corazón.

			Otra forma de analizar si estamos gordos es midiendo la grasa del cuerpo. Se considera normal un nivel entre 18 % y 25 % para hombres y en el caso de las mujeres entre 21 % y 24 %. Uno de los mejores métodos es meterse en una bañera especial y ver la diferencia entre nuestro volumen y el agua desplazada por el principio de Arquímedes o mediante la electricidad. Podríamos también pellizcarnos el tríceps, la tripa y la cara interna de los muslos ya que el músculo es difícil de pellizcar, no así la grasa.

			Llegados a este punto, ya sabemos para una persona “normal”, cuál debe ser nuestro peso “ideal”.

			Debemos saber a qué ritmo adelgazar. Bajo mi punto de vista, bajar muy rápido es contraproducente, ya que se puede producir el tan temido efecto rebote, por la llamada tumba metabólica, ya que nuestro cuerpo detecta una bajada pronunciada y prolongada de calorías, por lo que nuestro organismo se ve obligado a bajar el metabolismo, un mecanismo de defensa ante tal carencia. A esto se une que un déficit calórico excesivo produce un gran catabolismo (destrucción del músculo) con lo cual baja el gasto calórico. Yo recomiendo un déficit de unas 500 calorías, que en 30 días sería 15000 calorías, aproximadamente 2 kilos de grasa. El primer mes esta cantidad se puede más que duplicar, ya que una bajada de la ingesta de sodio y un aumento del consumo de potasio producirá una menor retención de líquidos, aparte de que los hidratos de carbono son inflamatorios. En personas más obesas recomendaría perder entre un 5 y un 6 % el primer mes, y entre un 2 % y un 3 % los meses restantes.

			Pasar un hambre insufrible hará que nuestro cuerpo esté deseoso de recuperar las calorías que no ha ingerido y es posible que hasta nos cause piedras en la vesícula.

		

	
		
			
Sana tu sistema digestivo y a ti mismo

		

	

CAPÍTULO 3 
EL CORRECTO FUNCIONAMIENTO DEL SISTEMA DIGESTIVO

			Antes de analizar los diferentes macro y micronutrientes y las dietas para adelgazar, creo que es importante empezar analizando nuestro sistema digestivo, igual que queremos que el coche funcione bien haciéndole sus correspondientes revisiones, tenemos que “limpiar” nuestro organismo. Uno de los métodos más eficaces sería mediante el análisis de las heces. ¡Qué tema más apasionante! como diría ese refrán cag… el r… y cag… el… Y de cag… nadie se escapa.

			La gente no lo sabe, pero siempre hemos dicho que los órganos más importantes son el cerebro, el corazón y los pulmones, y... bueno para otros tal vez sea más importante otro órgano… pero no lo dicen para que no les llamen degenerados.

			Los dos órganos más grandes en nuestro cuerpo son la piel y el hígado (órgano que realiza más de 500 funciones vitales ¡500! Otro órgano muy importante es el intestino que es nuestro segundo cerebro y para acabar deberíamos hablar de los riñones, la vesícula biliar y el páncreas).

			Los tres principales síntomas de un sistema digestivo con un funcionamiento deficiente son el estreñimiento, la diarrea y los gases. Pasemos a analizar cada caso.

			Si nuestro organismo está estreñido y además tiene altos gases nos puede provocar graves perjuicios y malas digestiones, llegando muchas veces a provocar dolor no solo estomacal, sino que puede originar problemas de sueño, dolor de cabeza, falta de memoria y concentración, sangre en las heces y un sinfín de patologías, como puede ser el cáncer de colon.

			Muchos de estos males se provocan por la llamada autointoxicación, nuestro colon es el encargado de recuperar el agua y volver a usarlo en el organismo, como comprenderá, no es muy saludable tener en nuestro organismo material fecal que lleva muchas horas e incluso días “pudriéndose” y fermentando en nuestro organismo, el cual vuelve a reintroducir en el sistema. Cuando usted va al baño muchas veces no le servirá con tirar de la cadena ya que el agua no eliminará los restos, tendrá que utilizar la escobilla, porque en ocasiones “la caca se pega”, pues en su organismo puede pasar exactamente lo mismo. ¿No le ha pasado que ha pisado en la calle la caca de un perro y no ha podido eliminarla al 100 % simplemente con agua?, tendrá que rascar…

			El estreñimiento sigue siendo uno de los problemas más graves por su frecuencia y sus terribles consecuencias, no es el único, tenemos también la diarrea. Cuando usted ha experimentado un proceso de gastroenteritis, su médico le habrá recomendado que consuma agua con bicarbonato sódico, yogur natural, manzana, arroz blanco… Esta diarrea le ha deshidratado, ha acabado con su flora bacteriana y los diferentes minerales.

			No somos conscientes de la importancia de la flora bacteriana, en nuestro cuerpo tenemos billones de bacterias; se estima que el peso total de estas puede exceder los dos kilos.

			Para saber la “calidad” de nuestras heces existe una escala que mide la consistencia y tamaño de estas.
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			El estreñimiento suele afectar en mayor medida a las mujeres, algunos expertos sostienen que se debe entre múltiples factores a una mayor incidencia de hipotiroidismo, la mujer sufre unos cambios hormonales brutales, ya no en años, sino en el propio mes, provocado por la regla, el embarazo y la menopausia.

			Ya hemos entendido lo problemático que puede ser el estreñimiento y la diarrea, pero antes de explicar cómo poder remediarla quería analizar otro factor: los gases.

			Los gases muchas veces se provocan por alimentos que nuestro cuerpo no digiere bien y permanecen demasiado tiempo en nuestro organismo, las bacterias van a por estos alimentos y los fermentan. Uno de los mayores causantes es comer fruta de postre, en especial la que tiene más fructosa, también pasa con las legumbres en especial las judías pintas, el ajo (repite), la cebolla, la manzana, la pera, la leche, el pan. Sin olvidar un exceso de consumo de fibra con un consumo insuficiente de agua como les pasa a algunos vegetarianos. Hay una universidad australiana llamada Monash en Melbourne que descubrió hace unos años la dieta FODMAP, dicha dieta significa comida libre de monosacáridos, disacáridos, oligosacáridos y polioles.

			Ciertos alimentos tienen unos hidratos de carbono que nuestro cuerpo no absorbe bien, en especial en algunas personas, como las que tienen colon irritable o la enfermedad de Crohn. 

			Existen también aplicaciones móviles donde nos vendrá cada alimento y si podemos consumirlos en cualquier cantidad o hasta qué punto se suele tolerar. El único problema es que la aplicación está en inglés.

			Esta dieta no es una dieta “permanente”, durante unos días nuestro médico nos eliminará los posibles alimentos perjudiciales, para posteriormente ir introduciendo de uno en uno los alimentos “retirados”, hasta saber cuáles son los que mejor y peor nos sientan.

			Y así volver a comer de nuevo, pero intentando evitar los alimentos que peor nos va. Uno de los alimentos más problemáticos suele ser la fruta que tiene el azúcar del tipo fructosa en altas cantidades, mucha gente no recomienda comer fruta en el postre, ya que esta neutraliza los ácidos de nuestro estómago y se queda fermentando en el cuerpo. La fruta, en especial, es la que tiene mucha fructosa, combina mal con la carne, la grasa y la verdura. ¡Vamos, que combina mal con todo!

			Retomaremos ahora el tema del estreñimiento. Una de las principales causas del estreñimiento es la insuficiente hidratación; al beber agua, nuestro cuerpo tendrá un elemento necesario para neutralizar los ácidos de nuestro estómago, si no lo neutraliza podría provocar úlceras. Es frecuente en la gente que toma poca agua tener reflujos por culpa de la acidez, esta persona realmente lo que tiene es poco ácido en su estómago y una de las causas es la insuficiente ingesta de agua.

			Se considera que la frecuencia defecadora normal varía entre las personas, desde un par de veces al día, hasta tres veces a la semana. En mi opinión, si no se evacúa todos los días y esta evacuación se produce además con dificultad y hasta sangrado es que tenemos serios problemas de estreñimiento.

			Los beneficios del agua no acaban aquí, si consumimos poca agua, nuestra heces serán duras y a nuestro organismo le costará expulsarlas, pudiendo provocar hasta sangrado. Por el contrario, si consumimos suficiente agua estas heces serán más blandas y fáciles de expulsar.

			Pero la pregunta es, ¿cuánta agua tenemos que consumir? De media se estima que debemos consumir unos dos litros, aunque estas cantidades variarán dependiendo de nuestro tamaño (no es lo mismo medir 2 metros que 1,50), nuestra actividad física y la estación del año (no será igual el verano que el invierno), sin olvidar el alcohol que deshidrata y aumentará nuestras necesidades de hidratación.

			La siguiente pregunta es cuándo tomar el agua, bueno, mejor cuándo no tomarla. Como veremos más adelante nuestros hábitos son muchas veces incorrectos. Cuanta más agua consumimos es durante la ingesta de la comida, nuestros jugos gástricos son muy ácidos. Nunca deben subir de un PH de 4,5. El PH va de 0 a 14, siendo este último el más alcalino. El agua tiene PH neutro, es decir, 7. Si tomamos excesiva agua durante la comida neutralizaremos nuestros ácidos. Yo recomiendo beber agua entre comidas y la más importante de todas sería recién levantados, beber un vaso de agua tibia media hora antes de desayunar con el zumo de medio limón exprimido, aumentará nuestra salud de forma exponencial.

			Por último, debo remarcar que el agua debería estar más o menos tibia, no es muy bueno introducir en nuestro organismo algo frío cuando nuestro cuerpo está a 36,5 grados, además, cuanto más fría esté el agua, menos beberemos, ya que el frío aumentará la sensación de saciedad.

			Es muy frecuente en las personas obesas su rechazo total al agua; muchas veces viene provocado por una dieta ácida (alcohol, carne, pescado, lácteos, huevos, sal, azúcar y cereales. Mi profesora de química me explicaba que nunca debemos echar agua al ácido, ya que esta agua nos podría saltar (como cuando echamos un filete de pollo o algo mojado en aceite hirviendo, sabemos que el aceite y el agua tampoco hacen buena pareja).

			Otra razón muy frecuente para el estreñimiento es la falta de fibra, esta se puede calificar en dos tipos, primero está la fibra insoluble, la fibra es la parte no digerible por nuestro organismo, está compuesta, por ejemplo, de celulosa entre otros compuestos, un herbívoro sí podría digerir esta fibra. La fibra insoluble sirve para “arrastrar” las heces y facilitar la evacuación, los principales alimentos con estas fibras son las semillas, los cereales integrales, las frutas, frutos secos, legumbres, tubérculos y verduras.

			Así mismo tenemos la fibra soluble, esta fibra tiene dos funciones, la primera es que nos hará absorber lentamente los hidratos de carbono y las grasas, esta función es imprescindible si queremos adelgazar. Otro efecto es que esta fibra soluble capta mucha agua y es capaz de formar geles viscosos. Es muy fermentable por lo que produce gases y favorece la creación de flora bacteriana, su efecto al retener agua es que aumenta el tamaño de las heces y disminuye su consistencia. Lo cual nos facilita la evacuación. Se encuentra principalmente en las legumbres, cereales integrales (como la avena) y en algunas frutas.

			La relación “ideal” consumida entre fibra insoluble y soluble debería ser de 3:1. En promedio deberíamos comer unos 30-35 gramos de fibra dietética, aunque el consumo medio en los países desarrollados este entorno a los 12-18 gramos, es decir, la mitad. Como vemos, en la dieta integral es muy importante la fibra.

			Para el estreñimiento sería bueno el consumo de avena, kiwi, ciruela, naranja, pera, higo, frutos rojos como las fresas, moras, arándanos y por último semillas como la chía o el lino.

			Otro factor importante es la ingesta de magnesio; en nuestra dieta le damos mucha importancia al calcio y realmente nuestro consumo de calcio es más que suficiente (otra cosa son las pérdidas de calcio que tenemos, pero eso es otro tema que analizaré más adelante), es más, tal vez es hasta excesivo. El calcio nos sirve para la contracción muscular y el magnesio para la relajación, nuestro cuerpo tiene que hacer estos dos movimientos para evacuar.

			Alimentos ricos en magnesio suelen ser los de tipo vegetal, en especial los de hoja verde, por la clorofila, nuestra sangre tiene un núcleo de Hierro y la “sangre” de las plantas lo cambia por uno de magnesio, por eso se ha puesto tan de moda ahora los DETOX y los jugos verdes (en España licuados), aunque tenemos muchos más alimentos con magnesio como los frutos secos y en el reino animal los reyes son los de origen marino.

			Ahora vayamos a la diarrea.

			La diarrea también es muy peligrosa y un síntoma de mala digestión. La diarrea nos puede producir deshidratación, pérdida de sales minerales y de flora bacteriana. En ciertas personas como las de colon irritable tendrían que hacer la Dieta FODMAP para ver qué alimentos les sientan mal, incluso comprobar si tiene alguna intolerancia alimenticia.

			Una de las causas de la diarrea puede ser una deficiente flora bacteriana, esta se podría mejorar con una dieta alcalina y tomando alimentos probióticos como puede ser el yogur natural (mejor de oveja o de cabra), el kéfir, el chucrut, aunque al comprarlo en un supermercado vendrá uperizado y no tendrá ningún beneficio ya que las bacterias estarán muertas y tendría que ser casero. Tenemos también la sopa de miso o el tempeh.

			Si tenemos diarrea no debemos abusar de la fibra y debemos tomar alimentos ricos en potasio, pectinas, sodio… Podríamos tomar los siguientes alimentos: yogur natural, manzana, plátano, limón, arroz no integral hervido y beber su caldo, pollo, pavo, pescados blancos, patata, zanahoria. Las mejores técnicas culinarias para esta patología serían el hervido, la plancha, el horno y al vapor.

			También serían recomendables técnicas para limpiar el colon, hígado, riñón, vesícula biliar y páncreas.

			Para limpiar el colon existe la hidroterapia que es introducir una cánula por el ano, por la cual entra el agua y también es posible que se meta ozono (que matará las bacterias buenas y las malas), esto nos provocará unos retortijones de tipo medio en la tripa y eliminaremos toda la materia fecal de nuestro organismo, lo normal es tener un kilo y medio, aunque existen casos extremos en los que se llegaría a los seis kilos. También existen los enemas, siendo el más famoso el de café, donde siempre debe ser ecológico con el grano entero a ser posible. Esta técnica se puede hacer en casa.

			Para el hígado y la vesícula biliar existen varios alimentos. Para limpiar el hígado tenemos el ajo, el pomelo ¡¡MUCHÍSIMO CUIDADO CON ALIMENTOS PARA EL COLESTEROL Y EL POMELO!!, la zanahoria, la remolacha, el té verde, las hortalizas de hojas verdes, el aguacate, la manzana, el aceite de oliva, el arroz integral y las verduras crucíferas.

			Para la vesícula biliar sería recomendable la alcachofa, infusión de diente de león, té verde, aceite de oliva, limón, manzana.

			También existe un método calificado de pseudociencia para eliminar las piedras en la vesícula; los expertos lo califican de patraña y dicen que lo que se expulsa es un jabón producido por la mezcla que ingerimos. Y los que creen en ella dicen que si fuese así, siempre saldría el mismo resultado, cuando lo normal es que la segunda vez se expulsan más “piedras” que en la primera y a partir de la tercera vez, estas van disminuyendo hasta que se dejan de expulsar.

			Lo realmente peligroso sería que esto fuese cierto y lo que expulsásemos fueran piedras ya que estas podrían rajar algún conducto.

			El proceso es el siguiente:

			Beber durante cinco días zumo o licuado de manzana en una cantidad de un litro. La manzana tiene ácido málico que se supone que es un quelante de metales y ablandaría las piedras. Se recomienda llevar durante estos cinco días una dieta lo más vegetariana posible. El sexto día no se pueden consumir ni grasas, ni proteína ni cítricos, para que la vesícula acumule bilis. Siendo recomendable desayunar avena y zumo de manzana y para la comida ingerir arroz, por ejemplo. Llegadas las 18:00 de la tarde se tomarían sales de Epsom que es sulfato de magnesio, un vaso de agua con una cucharada de sales Epsom; a las 20:00 se tomaría otro vaso con una cucharada de sales de Epsom; a las 21:30 habría que hacer un enema, pero cuidado si es de café porque a ciertas personas les quita el sueño. A las 22:00 se deberá tomar ¾ de licuado de pomelo y ½ de aceite de oliva agitado doce veces. Esta mezcla estimulará la vesícula biliar y el aceite será un lubricante. El magnesio se supone que dilatará los conductos biliares. La ingesta debe producirse de pie y echarse a dormir boca arriba o en posición fetal de inmediato. A las seis de la mañana se tomará otro vaso de sales de Epson y a las ocho, el último; se supone que esta purga nos provocará una diarrea y expulsaremos unas piedras verdes del tamaño de un guisante, junto con barrillo y en ocasiones también piedras amarillas y blancas. Posteriormente deberíamos tomar una dieta parecida a la que sería una dieta posterior a una diarrea, como manzana y yogur natural. Al segundo o tercer día, deberíamos hacernos otro enema para expulsar las últimas “piedras”.

			Pero como digo esto no está comprobado científicamente y se le trata de patraña.

			Para limpiar los riñones tenemos los licuados, que pueden ser de sandía, limón, zanahoria, apio, pepino, rábanos, col, perejil, piña, fresa o manzana.

			Para el páncreas tenemos alimentos beneficiosos como las setas, champiñones, acelgas, calabaza, perejil, alcachofa, cardo, apio, calabacín, brócoli, coles, berza, pepino, arándano, manzana, cerezas y kiwi.

			También podemos hacer infusiones de té verde, cúrcuma, romero, tomillo, diente de león o manzanilla.

			Otra forma de desintoxicar el cuerpo sería mediante la piel, que es el órgano más grande del cuerpo, por ejemplo, sudando mediante el deporte, las saunas. También hay un método que no sé si será eficaz, que es mediante baños de sal, en media bañera (unos 100 litros) echar dos litros o más de sal marina de calidad, para depurar nuestro cuerpo mediante ósmosis.

			Debemos tener en cuenta que la comida procesada tiene múltiples colorantes, conservantes y edulcorantes que almacenará nuestro organismo, especialmente en la grasa del hígado. Los maquillajes también pasan a nuestro organismo y se empieza a decir que no te eches un maquillaje que no te comerías; yo, por ejemplo, utilizo aloe vera, otras personas, pepino, por eso es muy importante desmaquillarse cuando se va uno a la cama. Si uno es consumidor habitual de medicamentos estará acumulando una cantidad ingente de tóxicos.

			Por último, es muy importante comer despacio y masticar mucho los alimentos para facilitar la digestión.

		

	
		
			
¡Yo… tampoco te creas que como tanto!

		

	
		
			
CAPÍTULO 4 
EL CONSUMO DE CALORÍAS

			La “nutrición tradicional” decía que para adelgazar tenemos que consumir menos calorías de las que ingerimos, pero esto que parece tan simple no lo es, primero debemos saber cuántas calorías gastamos (y cómo se puede aumentar este consumo) y cuántas calorías ingerimos (y qué alimentos comer para controlar el apetito) y, por último, cuál tiene que ser nuestro déficit calórico diario.

			Para saber cuántas calorías es importante saber lo que es la Tasa Metabólica Basal, que es ni más ni menos que la energía mínima que se gasta para mantener nuestras funciones vitales, tales como respirar, el bombeo del corazón, mantener nuestro cerebro…

			La fórmula sería:

			—Para hombres TMB = (10 x peso en kg) + (6,25 x altura en cm) - (5 x edades en años) +5 

			—Para mujeres sería TMB = (10 x peso en kg) + (6,25 x altura en cm) - (5 x edad en años) -161.

			Si se fijan, en el caso del hombre se suma 5 y en el caso de las mujeres se resta 161, es decir a igualdad de edad, peso y altura, el hombre gastará más. También se habrá dado cuenta de que cada año que cumplimos gastamos 5 calorías menos al día, que parece poco, pero multiplique por 365 días años y cuando en vez de un año sean 10, 20, 30…

			Posteriormente esta cifra se deberá ajustar con la actividad física, multiplicando la TMB por los siguientes coeficientes:

			Poco o ningún ejercicio = calorías necesarias = TMB x 1,2

			Ejercicio ligero (1 a 3 días semanales) = calorías diarias necesarias = TMB x 1,375

			Ejercicio moderado (De 3 a 5 días semanales) = calorías necesarias = TMBx1,55

			Ejercicio fuerte (6 días semanales) = calorías diarias = TMB x 1,725

			Ejercicio profesional o extremo = calorías diarias = TMB x 1,9

			Esta fórmula es una aproximación, por ejemplo, para el caso de un hombre de 1,80 con 80 kilos, 40 años y ejercicio ligero tendríamos una TMB de 1730, que al multiplicarla por 1,375 nos daría 2378,75 calorías, es decir unas 2400 calorías.

			Para el caso de una mujer de 1,65 con 60 kilos, 40 años y ejercicio ligero tendríamos una TMB de 1270,25, que multiplicada por 1,375 daría un gasto de 1746,69, redondeando al alza unas 1800 calorías.

			Esa fórmula es una aproximación, no es lo mismo que nuestro peso provenga de la grasa, que de músculo. Volvamos al símil del coche: imaginemos que su cuerpo es un coche y sus músculos son el motor que lo mueve. En un semáforo en rojo con el coche al ralentí, ¿quién gastaría más?, ¿un utilitario con un motor de baja cilindrada o un coche americano con un motor de varios cilindros y gran cubicaje? Está claro que, aunque no se moviesen, el simple hecho de permanecer al ralentí supondrá un mayor consumo para el coche de mayor cilindrada. Por eso, muchos coches desconectan varios cilindros cuando las necesidades de potencia disminuyen.

			Es decir, si queremos consumir más energía, deberemos tener más músculos y realizar ejercicios de fuerza y volumen, esto será válido para gente de todo tipo, ya tenga obesidad, sobrepeso o esté en un peso óptimo, o por debajo de él. Esto es para mí más importante que la energía que gastamos durante la realización del ejercicio, porque se gastará durante los siete días de la semana.

			Para tener mucha musculatura y poca grasa es importante tener en cuenta dos hormonas: la testosterona y el cortisol. La testosterona nos sube el músculo, baja la grasa, nos da energía, agresividad y sube el apetito sexual… ummm… Veo que voy ganando su atención.

			Se estima que en la sociedad actual la testosterona es la mitad que la de nuestros abuelos.

			Para tener alta la testosterona es necesario: adelgazar, hacer ejercicio a intervalos de alta intensidad, ayuno intermitente, consumir zinc, entrenar la fuerza, tomar el sol, consumir grasas saludables, dormir suficientes horas, no tomar alcohol, evitar ciertos perfumes con parabenos, lavar bien frutas y verduras, no comer carne hormonada o con esteroides, tener frecuentes relaciones sexuales (eso el que pueda), evitar sobrecalentamiento de los testículos, consumo de proteínas y la vitamina C. Creo que no se me olvida nada.

			Tenemos que tener cuidado con el uso de la píldora o un consumo excesivo de soja por las isoflavonas (fitoestrógeno).

			Un exceso de testosterona puede provocar calvicie en hombres (no sé si lo habrá notado en los gimnasios), aumento de vello en pecho y cara, también puede causar acné. Como podrá comprobar los mayores niveles de testosterona se dan en la adolescencia que es cuando se tiene más acné, cuanta más testosterona tenga un adolescente mayor será el crecimiento del pene. No sé si se habrán dado cuenta, pero los que han sido obesos tienen el pene más pequeño y también pueden tener “PECHOS” ya que tienen más hormonas femeninas, por el contrario, los delgados suelen estar mejor dotados. Estas afirmaciones no se dan en la totalidad, ya sabemos que siempre está la excepción que confirma la regla… no se me vayan a ofender.

			Aunque lo habitual es que tengamos un déficit más que un exceso, en especial con el paso de los años. A no ser que acudamos a “AYUDAS”, se han puesto muy de moda clínicas de testosterona para hombres de mediana edad.

			En contra tenemos el cortisol, también llamado la hormona del estrés, niveles altos de esta hormona pueden provocar incrementos en el peso, problemas de piel como acné, hematomas, aumento de vello facial o corporal, insomnio, sistema inmune debilitado, huesos frágiles, depresión y ansiedad, problemas con tiroides, colon irritable.

			Para bajar el cortisol debemos hacer ejercicio moderado (un exceso podría provocar más) ya que el ejercicio aumenta la serotonina y la dopamina, dejar la cafeína que aumenta un 30 % el cortisol, aunque cuando el cuerpo se acostumbra este efecto disminuye seriamente, evitar un consumo excesivo de azúcar. Existe una respuesta del organismo que se llama “situación de lucha o huida” provocada por la adrenalina. Es recomendable beber mucha agua, consumir rhodiola o ginseng, técnicas de relajación como yoga, taichí, pilates, y evitar ejercicios muy prolongados.

			No sé si han visto alguna vez un maratoniano o un ciclista de grandes distancias, estos deportistas no tienen piernas musculosas, esto se produce por dos efectos. Primero, hacen un consumo tan fuerte de energía, que agotarán sus reservas de glucógeno, luego empezarán a consumir mayoritariamente grasas y finalmente entrarán en un proceso de catabolismo (destrucción de músculo) que es lo contrario al anabolismo (construcción de músculo). Así mismo un esfuerzo tan grande provocará el aumento del cortisol enemigo del músculo.

			También está la energía que se gasta durante el ejercicio, podríamos dividir el ejercicio entre aeróbico o continuo que se da a unas pulsaciones entre el 55 % y el 85 % de nuestras pulsaciones máximas; estas se calculan restando la edad a 220 en el caso de los hombres y restando la edad a 210 en el caso de las mujeres. Es decir, en un hombre de cuarenta años tendría 180 pulsaciones máximas y una mujer de cuarenta sería 170, diez menos. El ejercicio aeróbico sería el que se realiza entre 99 y 153 pulsaciones para el hombre y entre 94 y 145 para la mujer.

			Siempre se ha recomendado este trabajo porque se decía que era el que más grasas quemaba, pero realmente lo que pasa es que el % de grasas sobre el total es mayor, pero ¿qué es mejor el 50 % de 600 o el 35 % de 1000? Además, los entrenamientos anaeróbicos consumen mucha más energía en las 48 horas posteriores.

			Pero sinceramente, si tiene obesidad o sobrepeso y hace ejercicios “agresivos” su fracaso será absoluto; primero, si usted es obeso y se pone por ejemplo a correr, muy posiblemente se lesione las rodillas y la espalda, más aún si las zapatillas no están adaptadas a su peso y tipo de pisada (pronador, supinador, neutro). Aparte de esto, ese esfuerzo tan descomunal le hará aumentar el cortisol y ese esfuerzo tan tremendo le hará dejarlo rápidamente, ya que no podemos estar en un sufrimiento permanente. ¿Cuánta gente arrepentida después de las navidades se borra en un mes? ¿Y cuántos pre-playa?

			Si usted está en un peso óptimo o con ligero sobrepeso, después de una adaptación con ejercicio aeróbico a ser posible de bajo impacto (bicicleta, elíptica, remo, natación, step) y habiendo ganado elasticidad con los estiramientos post ejercicio deberá empezar con ejercicios HIIT(high intensity interval training o entrenamiento de intervalos de alta intensidad). Por ejemplo, podemos poner el spinning, crossfit, series, cuestas…

			Imagínese que usted es un coche, ¿cómo consumirá más? ¿A una velocidad constante de 100 por hora o yendo a 120, después 80, volviendo a 120 y otra vez a 80, así hasta que acabemos? La media es la misma, pero el consumo difiere considerablemente.

			Pero este entrenamiento anaeróbico no solo consumirá más energía durante el entrenamiento y nos dará más músculos, sino que además consumirá muchísimo más en las 48 horas siguientes. Y lo mejor de todo es que no necesitamos tanto tiempo. Por ejemplo, podemos correr a tope series de 200 con descanso de 30 segundos. O cuestas con rampas de 100 metros. Y volver al trote.

			Por último, querría hablar de los alimentos termogénicos. Estos alimentos son aquellos que nos ayudan a aumentar el consumo energético, pero nuestro cuerpo puede adaptarse a ellos con lo cual yo lo utilizaría para momentos puntuales como puede ser después de las navidades, antes de una boda o de las vacaciones de verano, los principales son:

			Café: La cafeína produce un aumento en los niveles de energía, en los tiempos de reacción y en la atención, además de mejoras en la resistencia. La cafeína hace que las células musculares utilicen proporcionalmente más grasa, la paraxantina moviliza los ácidos grasos para ser usados como combustible en vez del glicógeno.

			El té: Sobre todo, el verde. También reduce el apetito, contiene antioxidantes que aumentan el metabolismo y contiene un compuesto que le ordena al cerebro a secretar mayor nivel de hormonas necesario para quemar grasas.

			Canela:  Sirve para eliminar la retención de líquidos, para metabolizar más rápido las grasas, tiene un alto poder saciante y, para más inri, es un bactericida.

			Aceite de coco: También disminuye el apetito y puede aumentar el consumo de grasa en un 5 %, también es un bactericida excepcional.

			Cúrcuma: Aparte de aumentar el consumo de grasa y del metabolismo sirve para desintoxicar el hígado.

			Jengibre: Mejora el flujo sanguíneo aumentando la temperatura del cuerpo y produce vasodilatación, la primera vez que lo tomé en forma de infusión mi cara ardía, la segunda vez lo ingerí directamente en un licuado y mis labios me picaban. Posteriormente te vas acostumbrando. También inhibe el apetito.

			Pimienta negra: Esta contiene piperina, que sirve para evitar la formación de nuevas células adiposas y sube nuestra temperatura corporal, potencia el efecto de la cúrcuma.

			El chile: Que aporta sensación de saciedad y favorece la oxidación de las grasas, se estima que puede aumentar el metabolismo basal hasta un 25 % durante un tiempo como máximo de cuatro horas.

			Mostaza: Puede aumentar hasta un 50 % el metabolismo después de su ingesta, cuanto más clara es la mostaza más eficiente es.

		

	
		
			
¡Y para los niños unos macarrones con tomate, camarero!

		

	
		
			
CAPÍTULO 5 
LOS HIDRATOS DE CARBONO DE RÁPIDA ABSORCIÓN Y LA INSULINA. OBESIDAD ASEGURADA

			Si tengo que responsabilizar a algo como culpable de la “epidemia” de obesidad que existe en nuestro planeta, sería a los hidratos de carbono de rápida absorción y su efecto en la insulina.

			Bueno, dirán que los daños del azúcar para la salud ya se ha popularizado y existen muchos alimentos sugar free o sin azucares añadidos. O los tan de moda: edulcorantes.

			Veamos cómo funciona la insulina. Cuando nosotros nos despertamos llevamos varias horas sin comer, nuestras reservas de energía más inmediata se encuentran en los músculos y el hígado en forma de glucógeno (los hidratos de carbono de nuestro cuerpo) es un polisacárido de reserva formado por cadenas ramificadas de glucosa.

			Desayunamos y llenamos un poco esos depósitos, dejamos de comer hasta el almuerzo y nuestras reservas bajan ligeramente. Almorzamos y elevamos las reservas a un nivel superior al que teníamos después del desayuno, este mismo proceso ocurre con la comida.

			Y llega una fatídica hora para nuestro organismo: LA TARDE. Seguramente nuestras reservas de glucógeno estén al máximo. Llegado a este punto merendamos o cenamos hidratos de carbono de rápida absorción, nuestro cuerpo detecta un exceso de energía y nos sube la insulina, nuestro cuerpo convierte los hidratos de carbono en grasa.

			Recuerde ese dicho que decía: “Desayune como un rey, coma como un príncipe y cene como un mendigo”.

			¿Pero cómo? Si a mí me dijeron que la grasa provoca grasa y me estás diciendo que nuestro cuerpo produce nuestra propia grasa, sin que le demos grasa. ¡ESO ES IMPOSIBLE!

			No, si os habéis fijado, pero los cerdos no suelen comer muchos frutos secos, ni pescado azul, ni coco, ni aguacate, ni aceite de oliva, ni semillas, ni otras carnes y están lo que se dice bastante gordos; la peor de todas las grasas es la que almacenamos en nuestro hígado, médicamente se suele llamar hígado graso, este puede ser hígado graso alcohólico (los polialcoholes se les podría considerar como “azúcares alcohólicos) e hígado graso no alcohólico provocado principalmente por los hidratos de carbono de rápida absorción. No sé si ustedes, queridos lectores, conocerán el FOIE GRAS, que en francés significa literalmente Hígado Graso (y curiosamente se escribe con tres de las cinco vocales, pero se pronuncia con las otras dos), el FOIE GRAS se consigue cebando mediante una sonda a un pato o ganso con maíz, ese maíz que echo en mis ensaladas, pues bien, el maíz tiene un índice glucémico de 65 (más adelante explicaré este concepto). 

			El alcohol es también otro alimento de rápida absorción, en cuanto bebemos un poco enseguida nos sentiremos “pedo”.

			Entonces, como se habrá podido percatar, PARA MÍ, no es lo mismo tomar un alimento de alto índice glucémico, con las reservas de glucógeno vacías como es en el desayuno, que cuando están llenas como en la cena, por eso siempre se ha dicho que de grandes cenas están las tumbas llenas, tampoco debemos tomar alimentos muy indigestos si cenamos muy tarde como es la lechuga o las legumbres.

			El índice glucémico nos indica lo rápido o lento que se absorben los hidratos de carbono; el concepto fue ideado por el doctor David J. Jenkins en 1981, normalmente se utiliza la glucosa como base 100, es decir, calculamos un alimento con respecto a la glucosa, que es uno de los alimentos que más rápido se absorbe (muy utilizado en corredores y ciclistas en forma de geles). A mayor índice glucémico mayor será la respuesta de la insulina, es decir la hormona encargada de convertir los hidratos de carbono en grasa para nuestros cuerpos, siendo la del hígado la más peligrosa, la hormona antagónica de la insulina es el glucagón, que es la que utiliza nuestro cuerpo para convertir la grasa en glucosa, es decir, en sentido inverso. Nuestro organismo quiere tener unos niveles óptimos en sangre de glucosa, si le damos mucha glucosa, convertirá los hidratos de carbono en grasa, si le damos pocos hidratos entonces convertirá la grasa en glucosa, para evitar una híper o hipoglucemia, según sea el caso. El problema está por ejemplo en los diabéticos.

			Los alimentos los podríamos clasificar en tres categorías: índice glucémico bajo, que sería de 0 a 35, índice glucémico medio, de 35 a 50 e índice glucémico alto, más de 50.

			El alimento con el índice más alto, aunque no lo crea no es la glucosa, que es el que se utiliza como base, es el jarabe de maíz, el cual es alto en fructosa (de la que después hablaremos), este majestuoso alimento tiene el honor de llegar a 115 de IG y se utiliza mucho en pasteles, pastas, dulces, galletas, productos lácteos, yogur, y refrescos.

			¿Sabía cuál es la fórmula química de la glucosa? ¿Y de la fructosa? Pues es C6H12O6. Usted pensará que es una errata, pero no, sus componentes son los mismos y cambia en la estructura, es bastante parecido.

			Como dijimos, la glucosa tiene un índice 100, tenemos, pan blanco 85, harina 85, copos de maíz 85, dougnuts 75, sandía 75, patatas fritas 70, croissant 70, chocolate con azúcar 70, azúcar blanco 70, azúcar moreno 70, arroz 70, pan 65, muesli 65, mermelada 65, maíz 65 y castaña 60.

			Les voy a poner dos alimentos que le sorprenderán, zanahoria cocida 85, nabo cocido 85. ¿Pero la verdura no adelgazaba? Si se fijan, he puesto cocida, más tarde explicaré la forma de cocinar y su influencia en el índice glucémico. También es curioso el caso de la sandía con 75, pero como explicaré, la sandía es principalmente agua e introduciré el concepto de carga glucémica, no sé si se han percatado, pero un alimento recomendado hasta la saciedad como los copos de maíz con 85 y el muesli con 65, tienen un índice glucémico altísimo, superando los copos al pan.

			Después tenemos los de índice glucémico medio como el mango 50, kiwi 50, plátano 45, piña 45, zumo de naranja 45, avena 40, yogur 35, quinoa 35, naranjas 35, manzana 35, lino 35, coco 35 y ciruelas 35.

			Y, por último, el índice glucémico bajo:

			Zanahoria 30, tomate 30, peras 30, nabo 30, leche 30 (este lo explicaré después más detenidamente), ajo 30, moras 25, fresas 25, cacao en polvo 25, cerezas 20, soja 15, puerro 15, pepino 15, nuez 15, lechuga 15, setas 15, espárragos 15, cebolla 15, avellanas 15, aceituna 15, vinagre 5, aguacate 10, crustáceos 5.

			Lo que le sorprenderá es que la zanahoria y el nabo, si están crudos son de bajo índice glucémico, pero si se cuecen suben a más de 80, es decir, más del doble. También le sorprenderá que el cacao tiene un índice glucémico de 25. ¿Pero el chocolate no engordaba? ¿No daba caries? Usted lo que come no es chocolate (bueno, mejor dicho, cacao) que tiene un sabor amargo incomestible, es azúcar manchado y si no, mire los % de azúcar y de cacao en su tableta de chocolate o el cacao para la leche que tiene entre el 75 % y el 85 % de azúcar, por último, verá que los frutos secos, las verduras y bastantes frutas tienen índice glucémico bastante bajo, sin olvidar las carnes y grasas que en general no tienen un índice glucémico, o es bajísimo.

			Ahora que hemos visto cómo influyen los alimentos en la insulina (a mayor IG mayor influencia en la insulina), veremos cómo podemos compensar este índice glucémico elevado.

			Medidas para bajar el índice glucémico:

			1)	Consumir fibra; la fibra ralentiza la absorción de los hidratos de carbono, en especial, la fibra soluble. Por eso nos recomiendan consumir pan integral, arroz integral… Aunque más tarde explicaré los antinutrientes en los alimentos integrales. Como habrán visto, la avena tiene un índice glucémico medio con 40, ya que contiene una cantidad altísima de fibra. Es decir, la fruta al tener fibra nos protege de la fructosa.

			2)	Consumir hidratos de carbono con proteína; la proteína tiene un índice glucémico muy bajo, en muchos casos 0, si consumimos por ejemplo arroz con un huevo duro, este bajará el IG. También podemos comer pasta con pechuga de pollo o carne picada.

			3)	Consumir hidratos de carbono con grasa. La grasa tiene un efecto muy parecido al de la proteína, ya que retrasa la absorción de los hidratos de carbono. Podemos echar un chorro de aceite a nuestro arroz tres delicias o en nuestros espaguetis.

			4)	La relación amilosa-amilopectina, un alimento con polisacáridos será de absorción más lenta cuanto menor sea la proporción de amilosa. Y más alto es el índice glucémico, cuando calentamos estos hidratos de carbono en exceso, la estructura del almidón se modifica, se llama gelatización del almidón. Los italianos cocinan la pasta al dente (cinco a seis minutos), es decir unos pocos minutos y les engorda menos. En España, sin embargo, dejamos hirviendo durante quince a veinte minutos.

			5)	La retrogradación: este es el proceso inverso a la gelatinización; si después de cocer dejamos enfriar la comida se revertirá y se reorganizará la amilosa y la amilopectina. Si una barra de pan que compremos en la panadería la congelamos y lo volvemos a dejar a descongelar a temperatura ambiente, engordará menos que cuando lo compramos directamente, esto se puede aplicar también a las legumbres. Muchas personas de gimnasio preparan el arroz para toda la semana y lo congelan.

			6)	Alimentos menos maduros: cuanta más madura esté la fruta, más alto será su índice glucémico, por ejemplo, el plátano macho que está verde tiene un índice glucémico de 40 y el plátano amarillo lo tiene de 65. Algo parecido pasa con las patatas que llevan varios meses almacenadas.

			7)	El uso de vinagre; el vinagre nos ralentiza bastante la absorción de los hidratos de carbono, en especial el vinagre de manzana, este se hizo muy popular y muchas personas lo utilizaban media hora antes de todas las comidas mezclado con agua. Esta burrada provocó en más de una persona problemas en la garganta e incluso úlceras en el estómago.

			8)	El tamaño de los alimentos: cuanto más pequeñas sean las partículas de los hidratos de carbono, más rápida será su absorción; debemos masticar bien los alimentos para que nuestro organismo asimile bien los alimentos, además, nuestra saliva ayudará a la digestión y se irá preparando nuestro organismo. Pero nuestros dientes no son capaces de convertir en “polvo” los alimentos. Los panes en la antigüedad eran bastante toscos, ya que se molían en los molinos y además solían ser integrales, con lo cual su índice glucémico estaba sobre 40. Hoy en día utilizamos harina que nos hace engordar seriamente.

			Ahora vayamos a algo que para mí es más importante, que es la carga glucémica, como dijo Paracelso: “Todo es veneno y nada es veneno, depende de la dosis”. Un hombre se comió el hígado de un husky siberiano y murió intoxicado por un exceso de vitamina A y nadie diría que la vitamina A es venenosa. Lo mismo pasa con el perejil, que es excelente en pequeñas dosis, pero que podría matar a un pájaro o que se utilizaba en la antigüedad como abortivo.

			Una sandía tiene un índice glucémico más alto que el azúcar y nadie se le ocurriría decir que la sandía engorda más que el azúcar. La sandía es prácticamente agua, sin embargo, con el azúcar no estamos metiendo una cantidad considerable de hidratos de carbono al cuerpo, para engordar con la sandía tendríamos que comer kilos y kilos.

			La carga glucémica se obtiene dividiendo el índice glucémico entre 100 y multiplicando por los gramos de hidrato de carbono de la ración que ingerimos. Se considera que una carga glucémica de 0 a 10 es baja, de 11 a 20 es media y que mayor a 20 es alta. 100 gramos de glucosa lógicamente tiene una carga glucémica de 100 (100/100x100 = 100). 

			Para igualar la carga glucémica de 50 gramos de azúcar (tres cucharadas soperas) deberíamos consumir un kilo de sandía, aunque este último tiene un índice glucémico mayor. Y 100 gramos de azúcar blanco tiene una carga glucémica de 70, si este es moreno la carga glucémica es de 69 (qué gran logro, aunque es un número más bonito). El jarabe de maíz que se utiliza en mucha bollería y “chucherías” de los niños tiene una carga glucémica de 90, es decir, la fructosa tiene una carga glucémica mayor que el azúcar blanco y encima le da trabajo a nuestro hígado para metabolizarlo. Los “saludables” copos de maíz en inglés Corn Flakes tienen una carga glucémica más alta que el azúcar con 71. Otros alimentos como el arroz común tiene 57. El pan de molde tiene 46, el muesli 44, una tableta de chocolate 44, mermelada 43, dátil 41, galleta 38, patatas fritas 36, pan completo 28, avena 26.

			Es decir, que como podemos ver, lo que más engorda es el trigo, el maíz, el arroz y la patata. Me gustaría mencionar que nadie se come 100 gramos de avena (lo normal es una cucharada de 15 gramos con lo que la carga glucémica baja a 4), el arroz supongo que estará medido en laboratorio, pero “seco” cuando nosotros echamos a un vaso de arroz para hervir, este se “infla” hasta ocupar un plato o dos (también pasa con la avena y otras semillas que acumulan agua),en el caso de la patata hemos puesto la patata frita, pero la hervida, tiene un índice glucémico de 14, es decir, menos de la mitad, si son al horno es de 21. Como ven, depende de la forma de cocinar puede tener 14, 21 o 36. 

			Para mí, los peores son el jarabe de maíz, el azúcar, lo que los fabricantes llaman chocolate (que es azúcar teñido con cacao), el trigo que es altamente adictivo (para mí, junto al azúcar, es el responsable máximo de la obesidad) y el maíz (aunque en España se consume poco, solo lo tomamos en los alimentos procesados en forma de jarabe de maíz). El trigo y el maíz, para más inri, tienen gluten que produce intolerancias (en la mayoría a pequeña escala, por lo que no somos conscientes de nuestra intolerancia), estamos hinchados y no sabemos que puede ser por las intolerancias.

			Con carga glucémica media tenemos, la judía pinta 16, la patata hervida 14, plátano 14, maíz 12 (no confundir con jarabe de maíz).

			Con carga glucémica baja: el salvado de avena 10, uva 8, mango 8, kiwi 8, zanahoria cocida 7, yogur 7, quinoa 7, chocolate negro 7, piña 6, papaya 6, pera 5, manzana 5, naranja 4, melocotón 4, coco 4, cerezas 4, zanahoria 3, nueces 3, avellanas 3, almendras 3, puerros 2, nabo 2, fresas 2, pimiento rojo 1, espárragos 1, cebolla 1, aguacate 1, vinagre 0, rábano 0, pepino, lechuga 0 y apio 0.

			Es decir, la verdura tiene carga glucémica prácticamente nula, como la carne y la grasa, después tenemos los frutos secos que la tienen bajísima, menos la castaña que tiene 29, seguimos con las frutas que la tienen baja ya que tienen agua y fibra (pero que sería altísima si se lo quitamos como hemos visto con el jarabe de maíz), el chocolate en realidad no tiene mucha carga glucémica y la avena si es salvado la tiene muy baja. Como puede ver, otra vez la zanahoria pasa de una carga glucémica de 3 a 7, es decir, sube a más del doble.

			Como se habrá dado cuenta, la carga glucémica de los copos de maíz es de 71 y, sin embargo, el del maíz es de 12, ¿cómo es posible? Primero, los cereales suelen tener un 15 % de azúcar blanco en su composición para que estén más ricos y sean más adictivos, y el maíz es un maíz deshidratado, es decir, sin el 90 % de agua, al eliminarla, multiplicamos por 10 la cantidad de hidratos de carbono.

			Otro ejemplo de cómo aumentando la cantidad de hidratos de carbono, aumentamos la carga glucémica. Veamos, por ejemplo, uno de los desayunos más fatídicos: el zumo de naranja. Usted utilizará dos naranjas, ¿a que si le diesen las dos naranjas peladas le parecería mucho? (Es decir, hemos tomado el doble de hidratos de carbono que si nos la tomamos entera), y normalmente el zumo es un licuado al que le quitamos la fibra (la pulpa), con lo cual sube el índice glucémico, entonces si tenemos más índice glucémico y más hidratos de carbono, tenemos un aumento espectacular de la carga glucémica.

			Me gustaría hacer una mención a la forma de cocinar, ya hemos aclarado que es importante el qué (índice glucémico), el cuánto (carga glucémica), el cuándo (mejor por la mañana que por la noche) y ahora explicaré el cómo.

			Todos sabemos que freír es el peor de los métodos que podemos utilizar para cocinar (ver carga glucémica de las patatas fritas), pero, bajo mi punto de vista, el siguiente es el del hervido que sube el índice glucémico al gelatinizar los hidratos (arroz, pasta, zanahoria, nabo…) y que mata a las vitaminas sensibles al calor e hidrosolubles (se quedan en el caldo).

			Para mí, la mejor forma de comer es cruda, pero no se puede en todos los alimentos como la carne, el pescado y los huevos, ya que comerlo crudo es menos digestivo y puede contener bacterias o anisakis. También tenemos algunos vegetales como la patata, berenjena, coles de Bruselas… que son altamente indigestas si se ingieren crudas, la siguiente forma de comer es el germinado, después tenemos la cocina al vapor que es mi preferida ya que los alimentos son fácilmente digeribles y no pierde casi vitaminas, el siguiente sería a la plancha, pero siempre debemos intentar que sea a baja temperatura para no matar a las vitaminas y desnaturalizar las grasas y para acabar tenemos al horno que para mí es mejor que el frito y hervido.

			NÚMERO DE COMIDAS AL DÍA

			Como habrá visto, es muy importante la carga glucémica, es decir, si juntamos una comida de hidratos con más hidratos tendremos una carga glucémica superior a 20, por eso los expertos dicen que debemos comer varias veces; imaginemos que hacemos tres ingestas en un día con 75 de carga glucémica, tendremos una carga glucémica de 25 en cada ingesta que es alta. Sin embargo, si hacemos cinco ingestas, la carga glucémica bajará a 15 que es la media. Si no comemos tantos hidratos de carbono de rápida absorción, no sería tan necesario comer cinco veces y podríamos dejar descansar a nuestro estómago.

			Respecto a si es importante el desayuno, que se supone que activa el metabolismo, yo creo que es muy interesante lo que se denomina el AYUNO INTERMITENTE, que es estar ciertos días sin comer durante un mínimo de dieciséis horas, así nuestro cuerpo descansará durante un tiempo prolongado y dejaríamos que se active el glucagón que disminuye las grasas.

			Yo, por ejemplo, haría un ayuno de dieciséis horas una vez a la semana, para mí el día ideal, sería después de una gran comilona.

			EL CASO JAPONÉS E ITALIANO

			Bueno, he dicho que los alimentos que más nos engordan son los de alta carga glucémica, como el azúcar, el trigo, el maíz, el arroz y la patata.

			Pero entonces, ¿por qué casi no hay japoneses gordos si comen mucho arroz? ¿Por qué los italianos son de los más delgados de Europa si comen mucha pasta, pizza y arroz?

			Bueno, más adelante explicaré que aparte del tipo de comida, cada alimento tiene variedades, no es lo mismo una lechuga iceberg que no tiene casi nutrientes a una lechuga romana, no es lo mismo un salmón salvaje que uno de piscifactoría, un jamón de bellota o de cebo…

			Pues en el caso japonés tenemos que analizar varios factores, el primero es el tipo de arroz; en España utilizamos el arroz bomba, en la India el Basmati (para mí el mejor) y en Japón utilizan el arroz ordinario (uruchimai) y el arroz glutinoso (mochigome). Ellos suelen preparar el arroz japonés (gohan), lo lavan para quitar el almidón, lo dejan en remojo para que absorba el máximo agua posible (tendrá menos hidratos de carbono), el arroz lo hacen a fuego lento y lo dejan enfriar. El arroz lo suelen servir en un cuenco de arroz, no como nosotros que tomamos un platazo de arroz a la cubana, con su tomate frito azucarado, su plátano, su pan y su refresco de cola. Ellos, sin embargo, comen ese “pequeño” cuenco que ha utilizado técnicas para bajar el índice glucémico y viene acompañado de pescado, algas… Si juntamos hidratos con proteínas, grasa y verduras bajaremos el índice glucémico considerablemente.

			Platos típicos japoneses:

			SUSHI: arroz con salmón y puede llevar verduras.

			UDON: fideos (hidratos) con caldo de pescado (proteína), soja (proteína) y cebolla (verdura).

			ONIGIRI: es una bola de arroz con atún, anguila, verduras y algas.

			OKONOMIYAKI: contiene calamar, carne de cerdo y langostinos, cebolla, soja y repollo.

			RAMEN: carne de cerdo, huevo, pescado, verduras, cebolla, ajo y algas.

			Ahora veamos el caso italiano, ellos son los “reyes” de la pasta y la pizza, pero no están gordos. ¿Cómo es posible?

			Su pasta se cocina al dente (más cocción sube el índice glucémico) la salsa es de tomate natural (verdura y sin montones de azúcar como el que compramos envasado) aceite de oliva (grasa “buena”), queso (grasa y proteínas) y carne (ragú de carne boloñesa).

			Tenemos los frutti di mari con marisco, pasta rellena de carne como los tortellini y los raviolis.

			También les gusta el arroz, otro alimento que engorda, ellos lo llaman risottos, utilizan tomate o pesto (albahaca, aceite, queso, ajo y piñones).

			Tenemos las pizzas y focaccia, como por ejemplo la focaccia al romero (romero, aceite de oliva y prosciutto). La pizza napolitana es de masa muy fina (pocos hidratos) orégano, albahaca, tomate, ajo, anchoas.

			La pizza cuatros estaciones lleva tomate y puede tener aceitunas, alcachofas, salami, pimienta, mozzarella, setas o huevo duro.

			También tienen carnes como el ossobuco.

			Les gusta mucho el vinagre, que sabemos baja el índice glucémico (como el aceite de oliva) el vinagre más conocido es el vinagre de Módena.

			Entonces ¿cuáles son los alimentos que más engordan entre todos?, podríamos hablar de alimentos con “azúcar teñido con cacao” (chocolate), bollería, mermelada, postres, galletas, yogures azucarados o de sabores, trigo, maíz, arroz y patata (siendo estos dos últimos los más saludables). También deberíamos vigilar las frutas tropicales como el plátano, mango, papaya, piña, las uvas, los dátiles, las pasas y las castañas.

			[image: ]

			Esta es la pirámide alimenticia actual y realmente la nueva no ha cambiado demasiado respecto la original, ¿de verdad me están diciendo que hay que comer más pasta, pan, arroz, patatas y legumbres? ¡¡¡Qué fruta y verdura!!!, y que debemos consumir la misma cantidad de lácteos que la suma de Carne+Pescado+Huevos+Frutos Secos. No veo las semillas como la chía, el lino, sésamo o las especias como tomillo, romero, canela, orégano… así que mejor las evitamos (según la OMS, entiéndase la ironía).

			Si queremos consumir hidratos de carbono yo recomendaría la patata cocida, el boniato, el de la fruta, la verdura (a ser posible cruda o al vapor), el de los frutos secos que también tienen hidratos, de los cereales, la avena y la quinoa (bien lavada y cocida). Y en caso de delgadez o pérdida exagerada de peso, arroz, a ser posible basmati o integral.

			Los diez cultivos más importantes del mundo son (aunque muchos se dedican a los animales):

			Caña de azúcar, maíz, arroz, trigo, patata, soja, yuca (que además produce hipotiroidismo como la soja), cebada, plátano y boniato.

			Es decir, hidratos, hidratos y más hidratos. Muchos de ellos de rápida absorción. Y después nos extraña que la obesidad se haya multiplicado por diez en los últimos 50 años hasta llega a 700 millones de obesos (no estoy hablando de sobrepeso, estoy hablando de obesidad que ya es grave para la salud).

			EE. UU., tiene grandes llanuras donde puede plantar hectáreas y hectáreas de cereales. Además, tenemos que pensar que el precio de los cereales, el azúcar, la sal, la soja, la leche, es mínimo. Y podemos multiplicar el precio sin que sea prohibitivo, con lo cual el número de potenciales clientes que lo consuman a diario es casi total. Sin embargo, ¿cuánta gente se puede permitir comer carne, pescado, frutos secos, aceite de oliva virgen extra, coco…? Sin olvidar que no son tan adictivos.

		

	
		
		

	
		
			
¡Dale al jamón de bellota y al oro líquido!

		

	
		
			
CAPÍTULO 6 
LA GRASA. ESA GRAN INCOMPRENDIDA

			La escuela clásica de nutrición dice que, si queremos adelgazar, la solución es muy fácil, debemos consumir menos calorías de las que gastamos.

			¿Fácil? Hasta tiene su lógica, entonces, ¿por qué cada año tenemos más personas con obesidad y sobrepeso?

			Todo surgió como muchas otras cosas después de la Segunda Guerra Mundial y cómo no, en el líder a nivel mundial ¡Los Estados Unidos de América! Una ola de ataques al corazón alarmó al presidente Eisenhower; él, raudo y veloz reunió a los mayores expertos para que le dijesen cuál era la causa y la solución para tremenda “epidemia”.

			Todos llegaron a la misma conclusión. Si gran parte de las muertes era a causa de los infartos que tenían las personas obesas, querrá decir que la obesidad provoca ataques al corazón. Y la gente está obesa porque come mucha más energía de la que gasta, lo que más calorías tiene son las grasas y las personas obesas tienen grasa en su cuerpo. Además, veían que la obstrucción en la arteria estaba provocada por la tan malvada grasa.

			Ellos pensaron una cosa muy obvia, tan obvia, como que la tierra es plana o el sol gira alrededor de la tierra, solo basta mirar al horizonte o al cielo para que lo vean nuestros sentidos.

			Si un gramo de hidratos nos da cuatro calorías, un gramo de proteína también da cuatro, un gramo de alcohol da siete calorías y un gramo de grasa da nueve calorías. Es fácil ver quién tiene la culpa.

			No hace falta ser un lince para suponer que el problema está en la grasa, por su alto contenido energético además del “tapón” que impedía circular a la sangre y era también grasa, el médico personal no tardó ni un minuto en diseñar una dieta para el presidente baja en grasa, con el fin de reducir el riesgo de ataque al corazón.

			¿Saben de qué murió el presidente? Piense… tatanta tatachán… ¡¡¡de un infarto!!!

			Bueno, sería algo genético, pensaron los médicos y siguieron con su recomendación de demonizar las grasas; la gente debía comer productos desnatados, light, eliminar el aceite de oliva, el coco, los frutos secos, el pescado azul, la mantequilla, los huevos y un largo etcétera.

			Estados Unidos ha conseguido bajar década a década el consumo de grasas, y el resultado ha sido… un aumento de la obesidad y del accidente cardiovascular. Es como si un país piensa que poniendo caro el despido lograra que haya poco paro, ya que las empresas lo tienen difícil para echar trabajadores, lo que no piensan es que tal vez tampoco se contrate o sea en economía sumergida.

			Entonces vamos a ver cuál es bajo mi punto de vista, la causa del aumento de la obesidad y los infartos. Resumiendo, sería una inadecuada asignación de macronutrientes, dando gran ponderación a los hidratos de carbono de rápida absorción, una insuficiente hidratación y un deficiente consumo de micronutrientes.

			La grasa tiene un poder saciante a diferencia de los hidratos de carbono, usted se lo puede creer, pero a mí me gustaría demostrárselo. Haga la siguiente prueba, en el desayuno cómase unos churros con muy poca azúcar, verá cómo puede aguantar horas y horas sin comer.

			Las grasas podríamos dividirlas en cuatro tipos:

			Grasas monoinsaturadas: solo poseen una insaturación en su estructura, uno de los más conocido es el ácido oleico que se le suele llamar omega 9, estas grasas suelen aguantar la temperatura razonablemente bien, por ejemplo, el aceite de oliva se empezaría a desnaturalizar de forma importante a partir de los 180 grados. Deben de ser las grasas más importantes en nuestra nutrición y son las más frecuentes en la dieta mediterránea (que usa mucho aceite de oliva y frutos secos), es muy importante su proporción en el aceite de oliva, aguacate, almendras, avellanas, aceite de hígado de bacalao, los huevos. Estas grasas suelen ser ricas en vitaminas liposolubles (solubles en grasa) como la A, D, E y K.

			Sirven para el correcto desarrollo de los niños, mantener en buen estado el cerebro, también ayudan en el cuidado del cabello y la piel.

			Pero como les comenté, con el melón y los Corn Flakes tenga en cuenta la cantidad de agua. El aceite de oliva es pura grasa, pero, sin embargo, el aguacate tendrá un porcentaje muy alto de agua al tratarse de una fruta. Es decir, una cucharada sopera de aceite de oliva puede tener la misma grasa que un aguacate de 100 gramos.

			Grasas poliinsaturadas: Este tipo contiene más de un doble enlace de la cadena de átomos de carbono.

			Se desnaturalizan con facilidad a partir de 120 grados (mucho menos que la monoinsaturada y, sobre todo, la saturada).

			Tenemos el Omega 3 que digamos es el bueno (porque tomamos poco) y el omega 6 que tomamos en exceso. Lo más importante no es cuánto comemos, sino la proporción, el omega 6 en la prehistoria estaba en una proporción que era de entre 2:1 a 1:1, el omega 6 nunca debe ser cinco veces superior al omega 3 si queremos seguir una dieta saludable. En el caso de Estados Unidos, esta relación llega a ser de 30 a 1.

			Aunque algunas semillas son las que mejor relación tienen entre omega 3 y omega 6, el omega 3 lo podríamos dividir en DHA y EPA, mientras que en las semillas y otros frutos secos lo que tiene es ALA o ácido alfalinoleico, la tasa de eficiencia es muy pequeña, en muchos estudios no llega ni al 10 %. Sin embargo, tenemos el pescado azul donde no lo tiene que procesar nuestro cuerpo, sino que ya viene directamente el DHA y EPA, debemos evitar el pescado azul de gran tamaño, ya que puede contener mucho mercurio, por ejemplo, debemos evitar el emperador, el cazón o el atún rojo. Los alimentos con mejor relación omega 3/omega 6 son:

			El pescado azul como el salmón, atún, sardinas, boquerones, arenques…

			Otros alimentos con buena relación omega6/omega3 serían el resto de los alimentos del mar como: marisco, moluscos, algas y alimentos vegetales y también semillas de lino, semillas de chía y las nueces.

			
				
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							 

						
							
							Contenido graso en pescados ricos en Omega 3

						
					

					
							
							 

						
							
							 

						
							
							 

						
							
							 

						
							
							 

						
					

					
							
							 

						
							
							Omega - 3(g)

						
							
							AGS (g)

						
							
							AGM (g)
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							Atún

						
							
							3,03

						
							
							3,08

						
							
							2,66

						
							
							3,58

						
					

					
							
							Sardina

						
							
							2,01

						
							
							2,64

						
							
							1,80

						
							
							2,28

						
					

					
							
							Boquerón

						
							
							2,00

						
							
							1,65

						
							
							1,33

						
							
							2,18

						
					

					
							
							Caballa

						
							
							1,91

						
							
							2,86

						
							
							3,07

						
							
							2,35

						
					

					
							
							Salmón

						
							
							1,34

						
							
							2,16
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							Pez espada

						
							
							0,88

						
							
							1,15

						
							
							1,43

						
							
							0,99

						
					

					
							
							Trucha

						
							
							0,72

						
							
							0,43

						
							
							0,74

						
							
							1,83

						
					

					
							
							Mero

						
							
							0,52

						
							
							0,52

						
							
							0,39

						
							
							0,70

						
					

					
							
							Merluza

						
							
							0,55

						
							
							0,50

						
							
							0,52

						
							
							0,80

						
					

					
							
							Salmonete

						
							
							0,34

						
							
							1,07

						
							
							0,84

						
							
							0,62

						
					

				
			

			Sirven para dar energía a los músculos, corazón y otros órganos, interviene en la formación de la membrana celular.

			Después, tenemos el omega 6, que es sumamente inflamatorio, es decir, nos produciría dolor en las articulaciones, para más inri, esta inflamación que es una agresión para el cuerpo provocará un efecto en nuestro cuerpo que al querer defenderse de esta inflamación intentará retener líquido y grasa, por eso cuando tenemos un infarto vemos que esa vena por la que no pasa la sangre esta taponada por grasa. Para que lo entiendan, ¿qué nos echamos para hidratar en la piel? Aceite de coco (grasa), almendras (grasa) y avena (uno de los cereales con más grasa).

			Aquí he elaborado una tabla de los frutos secos, con la cantidad de omega 6 y 3 en 100 gramos:

			
				
					
					
					
				
				
					
							
							Nueces

						
							
							38000 mg

						
							
							9000 mg

						
					

					
							
							Pipas girasol

						
							
							37390mg

						
							
							79 mg

						
					

					
							
							Piñones

						
							
							33600 mg

						
							
							112 mg

						
					

					
							
							Pipas calabaza

						
							
							20700 mg

						
							
							166 mg

						
					

					
							
							Pecanas

						
							
							20630 mg

						
							
							986 mg

						
					

					
							
							Nueces de Brasil

						
							
							20565 mg

						
							
							18 mg

						
					

					
							
							Pistacho

						
							
							13635 mg

						
							
							254 mg

						
					

					
							
							Almendras

						
							
							12055 mg

						
							
							6 mg

						
					

					
							
							Anacardos

						
							
							7780 mg

						
							
							62 mg

						
					

					
							
							Avellanas

						
							
							5499 mg

						
							
							87 mg

						
					

					
							
							Macadamia

						
							
							1296 mg

						
							
							206 mg

						
					

				
			

			Entre los alimentos con peor relación omega 6 y omega 3 tenemos (primero pondré el omega 9, después el omega 6 y el tercero, el omega 3).

			Aceite de girasol 20,2/63,2/0,1 aceite de maíz, 29,4/50,4/0,9 aceite de cacahuete 44,8/32/1, almendras 32,6/12,6/ 0,26, avellanas 45,8/8,5/0,11, aceite de coco 5,8/1,8/0, aceite de oliva 70/9,1/0,85, aguacate 15,1/1,7/0,17, aceite de soja 20,8/51, 5/7,3 y nueces 10,8/34/8. 

			Como podemos observar hay tres alimentos muy americanos que tienen una relación horrible omega 6 vs omega 3. El primero es el girasol, que no solo tiene una relación 632/1 cuando lo normal sería 5/1, o el maíz con una relación 56/1, o aceite de cacahuete con una relación 32/1, sino que encima tienen mucho omega 6 en términos absolutos. El coco tiene 1,8 de omega 6 y 0 de omega 3. Pero 1,8 es 35 veces inferior a 63,2. Las nueces tienen casi una relación de 4,25/1. La soja no tiene una relación mala del todo, aunque, como explicaré, para mí no es buena para la tiroides, a no ser que sea soja fermentada, con lo cual sería muy buena, el problema también es que es muy transgénica. Y el aceite de oliva, las almendras, las avellanas no tienen una cantidad tan alarmante de omega 6 como el girasol, maíz y cacahuete y muchas otras ventajas, nos podemos fijar en más cosas, además del omega 3.

			Las semillas de lino tienen 22,8 gramos de omega 3, las de chía 17,8, las de cáñamo 10,8 todas ellas tienen el récord con diferencia de todos los alimentos, pero como dije, no son EPA y DHA es ALA y nuestro cuerpo tiene que procesarlo, aun así, su nivel es espectacular.

			Como hemos dicho, lo importante es saber la relación omega 6 y omega 3, que debería ser de 1:1 o como mucho de 5:1, pero aparte de ser esto, lo más importante es saber la cantidad de cada una, es decir, es posible que el aguacate o la lechuga tenga muy buena relación omega 3/omega 6, pero ninguna de las dos cantidades es relevante. 

			¿Y por qué nos meten por los ojos el girasol?, ¿o la palma? ¿Por qué se persiguió al aceite de oliva?, ¿y al coco? Pues déjenme ser mal pensado, un litro de girasol puede rondar el euro, cuando el litro de la grasa saturada como el aceite de oliva virgen extra puede estar sobre los cuatro euros y en el caso del coco sobre los doce. Cuanto más barato sea el producto, más gente se lo puede permitir y más margen podemos meter. Si vendemos un litro de girasol a cinco euros al hacer un bollo o pan de molde, estaremos multiplicando por cinco el coste. Esto no se puede hacer con el coco o el aceite de oliva, ya que su precio expulsaría a muchos clientes y otros solo lo podrían consumir de forma ocasional. Esta grasa le da una consistencia especial a los alimentos y tiene un sabor muy agradable.

			La siguiente grasa es la grasa saturada, esta ha sido demonizada, pero debemos consumirla, aunque su consumo ha sido excesivo; entre los alimentos que más grasa saturada tiene podemos encontrar al cerdo (aunque depende el tipo de cerdo y la parte que comamos), el cordero, la mantequilla y el queso. También tenemos el coco que es una grasa saturada especial, ya es que es de cadena media y es muy saludable.

			En la prehistoria, ¿se comían alimentos magros o grasos?, pues bien, ellos no comían cerdo, lo que comían era jabalí que es bastante diferente, comían mamuts, bisontes, conejos, aves…

			Para mí la mayor ventaja de la grasa saturada es su alta resistencia a la temperatura, esta grasa necesita una temperatura espectacular para desnaturalizarse (la peor es la poliinsaturada). Aunque una desventaja es que muchas toxinas de los animales van a parar a la grasa y, sobre todo, al hígado.

			Es decir, para cocinar el peor aceite es el poliinsaturado, como por ejemplo el girasol, pero es altamente utilizado por la industria alimenticia por su bajo coste y agradable sabor; después tendríamos la mantequilla, que aunque aguanta bien la temperatura no deja de ser grasa saturada, la siguiente grasa que utilizaría es la de coco que aguanta perfectamente la temperatura alta, aunque su sabor y olor es realmente desagradable y su precio es caro. Por último pondría al aceite de oliva, algunos dirán que tiro para casa, pero aunque aguanta la temperatura peor que la mantequilla o el coco, es una grasa monosaturada que tiene que ser la predominante en nuestra dieta y con un sabor más agradable al paladar que el coco.

			Por último tenemos la grasa trans, esta grasa no existe en la naturaleza, es una creación abominable del ser humano. Uno de los mayores ejemplos es la margarina, que nos la han metido por los ojos los grupos alimenticios, por su bajo coste menor que el de la mantequilla, alta resistencia y teóricos beneficios, ya que se supone que venía de grasa poliinsaturada (que como dijimos tiene la buena como el omega 3 y la mala como el omega 6, que es de donde provienen las grasas trans al calentarse). Últimamente han intentado procesar aún más si es posible la margarina para bajar el nivel de grasas trans. La margarina se obtiene con temperaturas y presiones espectaculares y encima tiene fitoesteroles que no deja absorber el colesterol (que existe bueno y malo, aunque realmente este no es tan malo). La margarina en un origen se hacía hidrogenando, por ejemplo, el aceite de girasol, y elevándolo a temperaturas altísimas, con lo cual está lleno de radicales libres y se usan disolventes químicos que resultan cancerígenos. Algunas veces se utiliza aceite de semillas de algodón que tienen toxinas de forma natural, este aceite se utiliza como plaguicida, también llevan un colorante amarillo para parecerse a la mantequilla, lo cual no creo que sea muy saludable.

			Cuando veamos la etiqueta de un producto nos pondrán la grasa que tiene. Nos pondrán la grasa total, de las cuales grasa saturada será X. Entonces nosotros entenderemos que la grasa saturada es la mala y el resto es la buena, pero no sabemos si es Trans u omega 6. Yo lo que miro son los componentes, si pone aceite de girasol, aceite de palma o aceite vegetal malo... Si pone aceite de oliva o mantequilla sería mucho mejor y tendríamos el aceite de girasol alto oleico al que sigo investigando.

			Las margarinas están haciéndose para que lleven menos de un gramo cada 100, un gramo puede parecer poco, pero hay ciertos micronutrientes como el selenio donde nuestro cuerpo necesita 50 microgramos o lo que es lo mismo 0,00005 gramos, si tomásemos un gramo nos intoxicaríamos. El omega 3 que es un macronutriente se debe consumir en una cantidad mínima de 250 miligramos, es decir 0,25 gramos.

		

	
		
			
Yo querer carne ñam ñam

		

	
		
			
CAPÍTULO 7 
LAS PROTEÍNAS Y SUS AMINOÁCIDOS

			Ahora analicemos las proteínas, es el macronutriente básico para construir nuestros músculos, como dijimos en otro capítulo, nuestros músculos gastarán energía hasta cuando estamos en reposo. La proteína tiene otra ventaja, es junto a los hidratos de carbono el macronutriente con menos energía cuatro por gramo, pero con una sutil diferencia. Es el de absorción más lenta con lo cual no provoca subidas de insulina, pero si bien es el mayor aliado para adelgazar (no hay nada que adelgace más que la proteína), un consumo excesivo tiene varios inconvenientes, el primero es que hacemos trabajar fuertemente a nuestro riñón, lo segundo es que al ser un alimento alto en fósforo produce descalcificación y puede provocar piedras en el riñón en forma de oxalato de calcio, para más inri, los alimentos proteicos son altos en purinas con lo cual pueden disparar nuestro nivel de ácido úrico y en consecuencia podríamos tener problemas de gota. Y la carne y el pescado son carentes de fibra y suelen tener menos proporción de agua que los alimentos de origen vegetal. Lo que puede provocar estreñimiento.

			Para la OMS la proteína debería representar un 15 % del consumo total de calorías; para mí, esta cifra es un poco escasa, yo la elevaría al 20 %. El problema es que la proteína de origen animal en nuestra alimentación es excesiva y abusamos de la carne, deberíamos comer más huevos (a ser posible que no fuesen fritos) y más pescado en especial el azul y que no sea de gran tamaño. Además, la mitad de la proteína tendría que ser de origen vegetal. Recordemos también que la carne suele ser 2/3 de agua y en los alimentos vegetales muchas veces son un 90 % de agua, es decir, no estamos consumiendo tanta proteína como pensamos.

			Si eres vegetariano tendrás que formarte muy bien en nutrición, ya que la mejor proteína de todas es la del huevo, que se le llama la proteína perfecta o proteína 10. 

			La proteína está compuesta por aminoácidos, hay 22 aminoácidos, pero esenciales son la isoleucina, leucina, lisina, metionina, fenilalanina, treonina, triptófano y valina.

			Al huevo se le llama la proteína perfecta porque tiene todos los aminoácidos esenciales. En general, toda la proteína de origen animal suele ser muy completa.

			En los alimentos de origen vegetal los aminoácidos más escasos suelen ser la lisina (cereales y frutos secos suelen tener esta carencia), en menor medida metionina (la suelen tener las legumbres) y, por último, la treonina.

			Entre los vegetarianos suele ser bastante consumida la soja por su alto contenido en proteínas, pero yo la desaconsejo, sobre todo si está sin fermentar, por su influencia en la tiroides y porque es uno de los alimentos más transgénicos que podemos encontrar en occidente y que se ha convertido casi en un monopolio, además necesita de muchos fertilizantes y pesticidas. También tiene bastante éxito la espelta y la quinoa (mi preferida) pero esta última debe limpiarse con esmero para eliminar los antinutrientes y siempre cocerla a fuego lento. También se suele utilizar amaranto. Otro alimento que tiene mucha proteína y desaconsejo es el cacahuete, que como la soja (que también es legumbre), puede ser perjudicial para la tiroides. Yo recomendaría antes las almendras, las semillas de calabaza, lentejas, garbanzos, judías pintas o blancas. Es muy recomendable dejarlas en remojo, a ser posible con un chorrito de limón y cocerlas para eliminar los antinutrientes y hacerlas más digestivas.

			Los vegetales suelen tener carencias en algunos aminoácidos, aunque si se combina cereales con legumbres tendremos todos los aminoácidos esenciales, esta combinación no se tiene que dar necesariamente en la misma comida.

			La cantidad de proteína también dependería de nuestro material genético, algunos sostienen que los hombres eran cazadores y por lo tanto muy musculosos. Las mujeres, sin embargo, se quedaban en las cuevas y solían recolectar frutas, frutos secos y verduras. Algunas poblaciones prehistóricas eran prácticamente vegetarianas, y otras basaban mucho su alimentación en la caza y la pesca. Todo esto son teorías y en futuras investigaciones se puede descubrir que estas creencias son erróneas y descubriremos que a lo mejor se organizaban de forma diferente.

		

	
		
			
“No olviden mineralizarse y supervitaminarse”

			Hormiga Atómica

		

	
		
			
CAPÍTULO 8 
LOS MINERALES

			Minerales tomados en exceso

			1) Sodio: La función es la de regular la presión arterial y el volumen sanguíneo, es el antagonista del potasio, interviene en el funcionamiento de los músculos y los nervios. Un déficit puede provocar debilidad y confusión mental, calambres y alteraciones circulatorias. Un exceso de sodio puede provocar una subida de la tensión y, por lo tanto, problemas cardíacos además de osteoporosis y cáncer sobre todo de estómago, muchos alimentos traen sal y glutamato sódico. Los alimentos más ricos en sodio son los embutidos 1235 mg, Corn Flakes 935 mg, salmón ahumado 784 mg, queso cheddar 620 mg, hamburguesa 561 mg, patatas fritas 656 mg, galletas 600 mg, palomitas de maíz 365 mg y leche 100 mg.

			2) Cloro: Participa en el equilibrio osmótico, forma parte del ácido clorhídrico y el cuerpo lo usa para limpiar desperdicios, una deficiencia puede provocar pérdida de apetito y mal funcionamiento del hígado, pueden aparecer calambres y apatía intelectual. Un exceso puede provocar retención de líquido y alteraciones neuromusculares, aunque es muy difícil su déficit. Alimentos como el tomate, lechuga, zanahorias, almendras, nueces, avellanas, carne de cerdo, vaca y mariscos, son los más altos en cloro.

			3) Flúor: Sirve para prevenir las caries y la estructura ósea. Un exceso puede provocar gravísimos problemas en nuestro organismo, como puede ser el hipotiroidismo (hace décadas se curaba el hipotiroidismo con flúor), un consumo alto de flúor puede bajar el nivel intelectual de los niños. Los alimentos con más flúor son las aguas fluoradas, el té, los pescados y mariscos. También viene en la pasta de dientes.

			4) Fósforo: Previene las caries dentales, forma parte de los huesos, participa en el funcionamiento de los riñones. Es rarísimo un defecto de fósforo, es más frecuente un exceso que puede provocar descalcificación, espasmos y problemas en el riñón. Alimentos con fósforo son los refrescos de cola, quesos, sardinas, marisco, chocolate, huevo, yogur y la carne.

			Minerales consumidos de forma insuficiente

			1)	Magnesio: Forma parte de los huesos e interviene en el impulso muscular; es el que sirve para relajar los músculos, para regular los niveles de azúcar en la sangre y tiene un efecto protector sobre el corazón, lucha contra el estrés. Es el antagonista del calcio, también influye en el correcto crecimiento de los niños. Un defecto puede dar lugar a debilidad muscular y disminución del apetito. El exceso solo se suele dar si se toma en forma de suplementos como ciertos medicamentos. Los alimentos con más magnesio son almendras 258 mg, avellanas 258 mg, avena 177 mg, garbanzos 160 mg, judías blancas 160 mg, nueces 140 mg, calamares 139 mg, arroz integral 106 mg y chocolate 100 mg.

			2)	Potasio: Su función principal es el equilibrio osmótico, es decir la concentración de sustancias dentro y fuera de las células, es el antagonista del sodio. También participa en la contracción muscular y se suele perder bastante durante el ejercicio por la sudoración. Su déficit puede llevar a debilidad muscular y vómitos. Un exceso es peligroso para las personas con insuficiencia renal ya que puede provocar alteraciones cardíacas y en el riñón. Los alimentos con más potasio son las algas que pueden tener 10000 mg, las especias pueden tener sobre 4000, cacao puro 1500, semillas (calabaza, chía, lino, sésamo) 800, frutos secos (almendras, nueces…) alrededor de 700, aguacate 507, patatas y otros tubérculos sobre los 500, el plátano que es de los más famosos tiene 358 mg.

			3)	Zinc: Es un elemento básico para la formación de insulina, para la reproducción y la fertilidad, también influye en el sistema inmune, si queremos tener un buen nivel de testosterona es básico tener un buen nivel de zinc. Un defecto puede provocar dermatitis, pérdida de cabello, infertilidad, anemia, aumento de colesterol, cansancio y retraso en el crecimiento. Un exceso de zinc, puede provocar alteraciones digestivas y calambres. Tienen mucho zinc, las aves de corral, el marisco, las semillas de calabaza, almendras, nueces, chocolate negro, yemas de huevo, semillas de lino.

			4)	Hierro: Un micromineral muy importante para el transporte del oxígeno, las más deficientes de hierro suelen ser las mujeres en edad fértil. Las necesidades están entre 10 y 15 mg para un adulto. Para evitar la anemia debemos consumir hierro, el de los alimentos vegetales se le llama hierro no hemo y se absorbe en menor medida (entre un 3 y un 8 %), sin embargo, el hierro hemo se absorbe hasta en un 35 %. Tenemos alimentos como la almeja 24 mg de hierro, cereales integrales entre 7 y 12 mg, hígado y morcilla entre 8 y 14 mg, la soja y las lentejas tiene entre 7 y 8, espinacas y acelgas entre 3 y 4. Las carnes normalmente tienen sobre unos 2 mg. El exceso de hierro puede dañar el hígado con la enfermedad de hemocromatosis.

			5)	Yodo: Es muy importante para subir la función de la tiroides y mejorar la agilidad mental. Su carencia provoca bocio o cretinismo en niños, una deficiencia congénita que provoca retraso físico y mental. Las necesidades diarias de yodo son de entre 150 y 200 mg, sirve para subir la función de la tiroides. Los alimentos con más yodo son la sal yodada 1900 mcg, alga kombu 300, bacalao 170, atún 50, sardina 29, salmón 28, anacardos 10, pollo 7, nueces 3. Un exceso de yodo puede provocar hipertiroidismo, que provoca pérdida de peso, nerviosismo y problemas cardíacos.

			6)	Selenio: Se le considera un elemento antienvejecimiento celular, y bueno para combatir el cáncer, también mejora la fertilidad, especialmente en hombres y sirve para proteger al cuerpo de los efectos tóxicos de los metales pesados y otras sustancias dañinas. Un defecto puede provocar alteraciones sanguíneas, problemas musculares y alteraciones en el páncreas. Un exceso puede provocar alteraciones en la piel, cabello, uñas y problemas digestivos. Los alimentos con más selenio son el pulpo y calamar 169,8 mcg, atún 42,6 mg, carne de cerdo 40,3 mg, pollo 24,5 mg, huevos 30,9 mcg, hongos o setas 11,5 mcg.

			7)	Manganeso: Participa en el desarrollo de los huesos, interviene en la síntesis de hormonas sexuales y el sistema nervioso. Nos relaja, y es muy positivo para combatir la esquizofrenia junto con el zinc. Un defecto de manganeso puede provocar esterilidad sobre todo en hombres, debilidad de los huesos, sensación de vértigo y pérdida de audición. Un exceso de manganeso es muy complicado mediante la alimentación, en caso de tener un nivel muy alto puede provocar problemas cognitivos y neurológicos parecidos al Parkinson (los casos han sido por una alta concentración en el agua o personas que trabajan como soldadores). Alimentos con más manganeso tenemos al salvado de arroz 14,2, salvado de trigo 13,3, avellanas 6,2, salvado de avena 5,6, semillas de calabaza 4,5, cacao en polvo 3,8, arroz integral 3,7, castañas 3,7, nuez 3,4 y mejillones 3,4.

			8)	Azufre: No existe una cantidad concreta de consumo, el tabaco aumenta las necesidades de azufre, sus funciones son la formación de hormonas, sirve para el metabolismo de hidratos de carbono y grasas, sirve para depurar nuestro organismo. El déficit de azufre es raro y puede producir retraso en el crecimiento. Su exceso solo se puede dar si proviene de la ingesta de azufre inorgánico (no de los alimentos que se elimina por la orina). Son ricos en azufre las verduras crucíferas, lentejas, carne y frutos secos huevos, cebollas y ajos.

			Minerales consumidos en una proporción adecuada

			Calcio: Interviene en la formación del esqueleto, es necesario para la coagulación de la sangre; es el encargado de la contracción muscular, participa en la absorción de la vitamina B12 y estimula la secreción hormonal. Un defecto puede provocar alteración en la contracción muscular, raquitismo y osteoporosis. Un exceso de su consumo puede provocar cálculos renales en algunas personas. Los alimentos con más calcio son el queso gruyere 1011 mg, semillas de chía 631 mg, soja 515 mg, almendras 385 mg, sardinas 382 mg, semillas de lino 255 mg, nueces 342 mg, leche de oveja 193 mg, calamar 180 mg, leche de vaca 125 mg y huevo 50 mg.

		

	
		
			
Por ti sería capaz de beberme el zumo 
después de que se le fuesen las vitaminas.

		

	
		
			
CAPÍTULO 9 
LAS VITAMINAS

			Tenemos tres tipos de vitaminas: 

			Vitaminas Liposolubles, como bien dice su nombre estas vitaminas son solubles en grasa, es decir que normalmente se almacenan en nuestro cuerpo junto con la grasa, a diferencia de las hidrosolubles no hace falta un aporte continuo de ellas, ya que se almacenan más fácilmente y que nuestro cuerpo no puede eliminarlas por la orina con lo cual tendríamos que tener cuidado con un exceso de ellas.

			Vitamina A también llamado retinol es necesario para una buena visión, para la reproducción, la lactancia, la formación de los huesos, reduce el envejecimiento, el desarrollo del sistema inmunitario en los animales lo encontramos directamente, pero en algunos vegetales faltos de grasa lo encontramos como B-caroteno que es un precursor a partir del cual lo puede procesar nuestro cuerpo, normalmente los alimentos vegetales de color naranja son los más altos en betacaroteno.

			La cantidad recomendada es de 1000 ug para hombres y 800 para mujeres.

			Alimentos con vitamina A o betacaroteno tenemos al hígado 6.500 ug, zanahoria 835 ug (es naranja), brócoli 800 ug, boniato 709 ug (es naranja), mantequilla 684 ug, calabaza 369 ug (es naranja).

			Una dosis excesiva se daría con un consumo de 4000 ug, si el individuo tiene problemas renales o si consume mucho alcohol. En casos crónicos puede provocar fiebre, insomnio, vómito, pérdida de peso, fracturas óseas, diarrea y anemia. Hay que decir que con los alimentos de origen vegetal este exceso no es posible, solo sería posible consumiendo retinoide (vitamina A preformado) como sería el caso del hígado ¡uhmm mi preferido! es broma… lo odio a morir. Un aventurero se comió el hígado de su husky siberiano ante la falta de alimento y murió.

			Vitamina D o Calciferol, regula los niveles de calcio, su deficiencia puede provocar raquitismo en los niños y osteoporosis en los adultos, inhibe las secreciones de la hormona paratiroidea y afecta al sistema inmune por un rol inmunosupresor, también se le asocia a ser una vitamina antienvejecimiento, las necesidades van desde 30 a 60 ng/ml siendo a partir de 150 tóxica, la forma más eficiente de conseguirla es mediante la exposición al sol (las personas de piel clara son más eficientes para conseguir vitamina D tomando el sol, aunque también se puede consumir en alimentos. Alimentos con más vitamina D tenemos al hígado de bacalao 1667 mg/100 g, salmón 320 mg, sardinas 180 mg, ostras 80 mg, productos lácteos 50 mg y huevos 9 mg. Las setas pueden tener mucha vitamina D o poca, dependiendo de su exposición al sol.

			Vitamina E o tocoferol, tiene una función antioxidante es importante para el sistema circulatorio, la vista, evita la demencia, el crecimiento del cabello, el nivel de colesterol, y previene el Parkinson; un adulto debe ingerir 15 mg. Un exceso podría provocar descalcificación y problemas cardiovasculares. Los alimentos con más vitamina E son el aceite de girasol 48 mg, avellanas 26 mg, almendras 20 mg, cacahuete 8 mg, pistachos 5 mg, aceite de oliva 5 mg, aguacate 3 mg, espárragos 2,5 mg.

			Vitamina K o fitomenadiona, sirve para generar glóbulos rojos, su función es la coagulación de la sangre para evitar hemorragias y también aumenta la densidad ósea y mejora la piel. Un varón adulto debe consumir 120 mg al día. La deficiencia es muy rara en adultos, pero es más frecuente en niños. Un exceso puede dar lugar a anemia y destrucción de glóbulos rojos, en niños, donde más peligroso es el exceso, ya que puede dañar el hígado. Un exceso puede dar problemas de coagulación de la sangre, anemia e ictericia. Alimentos con alta vitamina K tenemos a la albahaca 1715 ug, col rizada 882 ug,, cebolleta 207 ug, brócoli 141 ug, espárragos 80 ug, lechuga 62,5 ug, aceite de oliva 60,2 ug y kiwi 40,3 ug.

			Vitaminas Hidrosolubles

			Estas vitaminas, como bien reza su nombre, son solubles en agua, es decir, al cocer la comida, gran parte de las vitaminas se van al caldo con lo que se pierden en gran cantidad, además de esto muchas vitaminas son sensibles al calor, es decir, con la cocción acabaremos con casi todas las vitaminas. Y para acabar, nuestro cuerpo no las acumula bien (como pasa con las liposolubles) con lo cual su aporte debe ser bastante continuado.

			Vitaminas grupo B

			Aquí voy a hablar de las que para mí son más esenciales:

			1) B1 también llamada Tiamina. Es muy importante en el metabolismo de los carbohidratos también es importante en el crecimiento y para el corazón, el sistema digestivo y nervioso. Su carencia provoca una enfermedad llamada Beriberi; algunos medicamentos, el pescado crudo, el té, el café y la ingesta de alcohol pueden provocar una deficiencia de esta vitamina. Un adulto debería consumir 1,52 mg por día. Alimentos ricos en esta vitamina son las semillas de sésamo 2,52 mg, copos de avena 1,03 mg, lomo de cerdo 0,88 mg, avellanas 0,64 mg, jamón 0,50, castañas 0,24 y ajo 0,24 mg.

			2) B2 o Riboflavina aparte de ser hidrosoluble también es fotosensible (a la luz del sol) y la pasteurización. También es muy importante para la producción de energía en el organismo, sin olvidar su función en la piel, las mucosas y la vista. Sirve para desintoxicar el organismo de sustancias nocivas. Es prácticamente imposible tener un exceso ya que se excreta por la orina. Alimentos ricos en esta vitamina son el extracto de levadura 14,3 mg, hígado 4,6 mg, almendras 1,45 mg, granos de soja 0,76, queso roquefort 0,57 mg, salvado/germen de trigo 0,58 mg y salvado de avena 0,22 mg. Se debe consumir 0,5 mg al día para un adulto.

			3) B3 o niacina sirve para eliminar sustancias tóxicas del cuerpo y producción de hormonas esteroideas, es muy importante para utilizar la energía de los alimentos. Participa en el sistema nervioso, estabilizar la glucosa, el mantenimiento de la piel y el sistema circulatorio. La ingesta recomendada en adultos es entre 16 y 18 mg al día. Su deficiencia se suele dar en regiones que abusan del consumo de maíz. Esta vitamina es muy importante para bajar el llamado colesterol malo LDL. Un exceso de esta vitamina puede venir provocado por la ingesta de medicamentos con altas dosis de esta vitamina, puede producir enrojecimiento de la cara, piel seca, erupciones, arritmias, fallo hepático. Alimentos ricos en esta vitamina son el salvado de arroz 34 mg, salvado de trigo 13,6 mg, atún bonito 18,8 mg, hígado de cordero 16,7 mg, pimentón 15,3 mg, ternera 12 mg, pollo 12,4 mg.

			4) B6 o Piridoxina, sirve de coenzima para múltiples encimas, influye en la serotonina, puede ayudar en caso de depresión, estrés y alteraciones del sueño. Interviene en la síntesis de dopamina, adrenalina… Incrementa el rendimiento muscular, es muy importante para la absorción de la vitamina B12, el magnesio y el hierro. Su déficit puede causar anomalías neurológicas, también puede provocar cálculos en la vejiga urinaria y el riñón. Su exceso puede provocar sensibilidad a la luz del sol, náuseas y acidez estomacal, aunque solo se produce con la ingesta de ciertos suplementos. En adultos se recomienda 1,3 mg. Los alimentos con más B6 son sardinas 0,96, salmón 0,75, nueces 0,73, lentejas 0,60, plátano 0,51 y aguacate 0,42.

			5) B12 interviene en el funcionamiento del cerebro, la formación de sangre y proteínas e influye en el metabolismo de las células. Su déficit puede provocar problemas mentales, como demencia o alzhéimer. La cantidad recomendada va de 1,5 a 2 ug para adultos. Como dijimos, su exceso se elimina por la orina aunque podría provocar dolores de cabeza, erupciones cutáneas, palpitaciones e insomnio. Los más carentes de esta vitamina son los veganos. Alimentos ricos en esta vitamina son sardinas 28 mcg, hígado entre 25 y 100, yema de huevo 4,9 mcg, pescados entre 2 y 5 mcg, carne de cerdo 3 mcg, y leche de vaca 0,9 mcg.

			Vitamina C o ácido ascórbico, es fundamental para ciertos animales que no la pueden sintetizar (murciélagos, cobayas y primates, el resto lo sintetizan en su hígado), tiene una función antioxidante y para el sistema inmunológico, previene el cáncer, enfermedades degenerativas como la demencia, enfermedades cardíacas, mejora la absorción del hierro. El consumo mínimo es de 90 mg en hombres y 70 en mujeres. Esta cantidad se debe aumentar si se es fumador. El exceso es rarísimo ya que se elimina por la orina, si se diese provocaría cálculos renales, ataques de gota y niveles altos de hierro en la sangre. Alimentos ricos en esta vitamina son el perejil 161 mg, pimiento rojo 139 mg, kiwi 92,7 mg, papaya 80 mg, 58,8 mg, limón 53 mg, naranja 50 mg, melón 36,7 mg, tomate 13,7 mg y cerezas 10 mg.

		

	
		
			
Antinutriente que no has de comer déjalo correr

		

	
		
			
CAPÍTULO 10 
ANTINUTRIENTES

			Las plantas, al igual que todo ser vivo, quieren sobrevivir y para evitar ser comidos produce unas sustancias “tóxicas” llamadas antinutrientes. Son sustancias que impiden la absorción o asimilación de un nutriente, como un mineral o una vitamina. El efecto se produce si este antinutriente se ingiere junto con los nutrientes o después de comerlo. Los más importantes son:

			Oxalatos: Estas sustancias impiden la absorción del hierro y el calcio. Se encuentran en hojas verdes, remolacha, legumbres, frutos secos y cacao. Una dieta sin fuente animal de calcio e hierro puede tener problemas de calcio e hierro. Si se abusa de alimentos vegetales con muchos oxalatos puede dar lugar a anemia y osteoporosis

			Saponinas: Que están presentes en las legumbres e impiden la absorción del hierro y algunas vitaminas. También se encuentran en la quinoa por lo que es vital lavarla bien y cocinarla.

			Taninos: Las infusiones de té o café y las legumbres secas son los que más tienen, si se toman junto con el alimento o en las dos horas siguientes, impedirán la absorción del hierro.

			Fitatos: Que tienen un efecto parecido a los oxalatos y no permiten absorber bien el hierro y el calcio. Se encuentra principalmente en los cereales integrales, sobre todo, en el salvado.

			Adivina: Esta sustancia la trae el huevo e impide la absorción de la vitamina B8 que sirve para controlar el sistema nervioso. Se evita al cocinar.

			Para evitar los antinutrientes deben cocinar las legumbres (y a ser posible echarle un chorrito de limón al agua remojada).

			No beber té en las dos horas siguientes con alimentos ricos en hierro. No mezclar alimentos con oxalatos y calcio. No consumir en exceso fitatos, si no tomamos suficiente calcio.

			También es muy importante no comer nunca los puntos negros que tienen algunas patatas.

			El remojo también se llama activación. Cuando una semilla se pone en remojo durante varias horas va a intentar germinar, esto reducirá fuertemente los antinutrientes y además multiplicará los nutrientes de la semilla varias veces.

			Es decir, no solo debemos remojar las legumbres, sino también las semillas y los cereales.

		

	
		
			
An apple a day keeps the doctor away

		

	
		
			
CAPÍTULO 11 
ENFERMEDADES

			Este capítulo intenta de forma resumida dar las pinceladas sobre las posibles causas y soluciones de los distintos problemas. La medicina ha aumentado exponencialmente la esperanza de vida, yo mismo estoy aquí porque un médico me salvo con ocho meses. Pero a pesar de eso, debo decir que si bien la medicina ha tenido un éxito espectacular en ciertas muertes, existen enfermedades modernas que no se están sabiendo resolver, ya que se va al síntoma y no a la causa, que por lo general suele ser producida por el estilo de vida.

			Se habla mucho sobre la esperanza de vida, pero las matemáticas son muy engañosas. Si yo le preguntase sobre una acción y le formulase la siguiente pregunta, ¿usted, qué me diría?: Si una acción que cotiza a 100 euros baja un 50 % y después sube un 50 %, ¿en cuánto se quedaría?... Usted seguramente dirá que si baja un 50 % y después sube un 50 % se quedará donde estaba, pero realmente habrá bajado de 100 a 50 y después habrá subido de 50 a 75.

			Imagínese que yo me como dos pollos y usted no se come ninguno, la media es muy fácil, habremos tocado a un pollo por persona, pero lo cierto es que usted se habrá muerto de hambre y yo habré cogido un empacho de narices.

			Otra trampa sería decirle que los accidentes de tráfico están provocados por inventarse una cifra, de un 37 % de conductores que iban borrachos, entonces alguien podría decir que los accidentes de tráfico se producen más por gente sobria un 67 % que ebria un 37 %.

			Con la esperanza de vida pasa algo similar, hace dos siglos la mortalidad infantil (muerte en el primer año de vida) era de 300 por mil, la medicina ha conseguido bajarla a 5 por mil. Es decir, hace dos siglos se morían el 30 % de los niños y hoy el 0,5 %. Pero estamos hablando solo en el primer año, muchas veces se moría la madre en el parto (y normalmente eran madres muy jóvenes) o se morían niños pasado el año por diversas enfermedades (no existía vacunación).

			Imaginemos dos grupos; en el primero tenemos un niño que se muere con un año y dos adultos que se mueren con ochenta y cinco años, 1 x 1=1 más 2 x 85=170. 171/3 = 57 años. Si conseguimos que las tres personas vivan ochenta y cinco años, entonces la edad media es de ochenta y cinco años y engañosamente habremos subido la esperanza en una cifra espectacular que es veintiocho años. Pero realmente la persona que ha superado el año ha llegado a la misma edad de defunción.

			Pero no solo se morían los niños en el primer año de vida (y muchas veces su joven madre), sino que se morían niños pequeños de otras edades, ya que no existían las vacunas a nivel universal. Además, teníamos bastantes guerras y principalmente era entre las grandes potencias, Felipe II contra Inglaterra, Napoleón… Sin ir más lejos, en la Primera Guerra Mundial murieron veinte millones de personas, en la Segunda Guerra Mundial cincuenta millones, para algunos autores, en la guerra civil española, un millón de personas.

			Pero la mortalidad infantil y las guerras no eran la única causa de mortalidad, la gente se moría literalmente de hambre. Según algunos estudios, en la china de Mao murieron quince millones de personas de hambre. En el régimen de Stalin para algunos autores unos diez millones de personas murieron de hambre entre 1932 y 1933.

			Y para rematar sabemos que en la antigüedad se comía con las manos y no se usaba jabón, la higiene en las calles y la gestión de residuos no era muy eficiente que digamos. La higiene personal en general brillaba por su ausencia. Esto fue un cultivo para muchas enfermedades, hoy en día caídas en el olvido como la viruela, el sarampión, la peste negra, la gripe española, tifus y el cólera.

			Es decir, cuando nos dicen que la esperanza de vida era de treinta y cinco años, nos pensábamos que todo el mundo se moría entre los treinta y cuarenta por alguna enfermedad, lo cierto es que la mayoría de las muertes se daban en niños, en especial los menores de un año. Y en mujeres que daban a luz. Muchas otras muertes eran violentas como las guerras, o mientras se cazaba (en la prehistoria). Y, por último, muchas muertes eran por falta de higiene y provocado por virus y bacterias.

			Pero realmente mucha gente llegaba a anciana si tenía suficiente comida (que no era muy frecuente por sequías y plagas) y enfermedades como el cáncer, ataque al corazón, osteoporosis, obesidad o alergias eran muy poco frecuentes.

			Hoy en día, sin embargo, las causas de las muertes son muy diferentes siendo los ataques al corazón, el cáncer, los accidentes de tráfico y el suicidio los más frecuentes.

			Vayamos a las que son para mí las principales enfermedades:

			La osteoporosis:

			Siempre nos han dicho que para tener una correcta salud en los huesos debemos consumir mucho calcio, y se nos hace ver como que el único alimento con calcio sobre la faz de la tierra es la leche, pero no cualquier leche, esta tiene que ser de vaca y cómo no, tiene que ser uperisada. ¿Usted ha visto alguna vez a un perro bebiendo de la teta de una vaca?, ¿a un borrego? Bueno, no me refiero al humano, sino al de cuatro patas. A un rinoceronte, ¿a que no…?

			Somos el único animal que consume leche de adulto, pero es que no tomamos leche materna, encima la leche es de otra especie, la leche es de vaca. ¿Sabía usted cuánto pesa un ternero a los seis meses? Pues cuatro veces más que al nacer, ¿se imagina un bebé de seis meses de entre 12 y 16 kilos? es aproximadamente el peso de un niño de cuatro años. Este crecimiento tan acelerado podría producir cáncer según varios estudios (y más problemas como alergia, asma, estreñimiento, obesidad, diabetes, gases y anemia).

			Además, los glóbulos de la grasa de vaca son diez veces superior al de otras especies. Le voy a demostrar cómo se ha procesado la leche: si usted tiene cierta edad, recordará que cuando calentaba la leche en la parte superior se producía nata, ya que la grasa (como el aceite) es menos denso y flota. ¿A qué ahora ya no hace eso? Al uperisarla se han hecho partículas más pequeñas esos glóbulos de grasa y la lactosa es mucho más absorbible.

			¿Entonces no se recomienda ningún lácteo? Hace 10000 años no tomábamos leche, es más, en muchos países no se consume apenas leche, mucha gente es intolerante a la lactosa y muchísimos más son ligeramente intolerantes a la lactosa y no saben que realmente su tripa está producida por la ligera intolerancia que tiene a la lactosa, y si esto fuera poco, este hidrato de carbono es muchas veces difícil de absorber y se queda en nuestro organismo para que las bacterias lo fermenten con lo que provocan gases, estreñimiento y autointoxicación cuando el colon recupera el agua.

			¿Y por qué los lácteos producen osteoporosis? La nutrición moderna solo se ha fijado en la cantidad de calcio de un producto, pero este calcio también tiene que ser de fácil absorción o biodisponible (recuerde el ALA del omega 3 vegetal vs el omega 3 del pescado), pues bien, si bien es cierto que la leche tiene mucho calcio este es un alimento ácido. Nuestra sangre debe tener un PH de aproximadamente 7,35, solo se puede mover unas centésimas, si fuese más ácido muchas funciones vitales dejarían de funcionar, un exceso de alcalinidad también sería perjudicial, pero esto último es casi imposible.

			Si nuestro cuerpo debe mantener un PH constante y le metemos algo ácido, ¿cómo lo compensa?, pues utilizando algo alcalino como, por ejemplo, el calcio de nuestros huesos; si juntamos una base y un ácido nos dará una sal (como el oxalato cálcico que provoca piedras en el riñón al tomar excesiva proteína animal alta en fósforo). Es decir, cuanto más ácida sea nuestra dieta tomando sal, proteína animal, cereales, azúcar, más calcio expulsaremos y peor será el saldo de calcio.

			Los países con más osteoporosis son los que más lácteos toman, como es el caso de EE. UU., y Suecia. Usted dirá que es por la falta de sol, aunque en EE. UU., tiene zonas muy cálidas, como California, Florida, Arizona… Otros países templados como Corea o Japón tienen menos osteoporosis. O países africanos que encima tienen la ventaja de tener más vitamina D por su alta exposición al sol.

			Cuanto más blanca sea nuestra piel, más eficiente será la generación de vitamina D. También hay muchos estudios de que en el norte de Europa hay menos intolerantes a la lactosa.

			Para más inri, a la leche se le quita la grasa, y la vitamina D es liposoluble (es decir, soluble en grasa), a las empresas alimenticias se les ha ocurrido procesarla más y fortificarla con vitamina D (pero es menos absorbible). La mejor forma de producir vitamina D es tomando el sol especialmente en invierno.

			Para la escuela clásica el mejor lácteo para la osteoporosis es el queso ya que este tiene menos agua e hidratos y así tiene más calcio. Pero el queso, sobre todo el curado, tiene mucha sal, que es de lo más acido que podemos tomar (bueno el cloruro sódico, no la sal marina). El queso también nos hará retener líquido con lo que pesaremos más y tendremos la tensión más alta.

			Y, por último, tenemos el yogur y el kéfir, la fermentación y el calor (para alimentos con proteínas y ciertas verduras) son las únicas dos formas de procesar los alimentos que recomiendo. Estos alimentos tienen probióticos que favorecen nuestra flora bacteriana, aunque el kéfir debería ser casero, ya que el comprado tiene las bacterias muertas por la uperisación.

			Entre los lácteos yo recomiendo la leche de cabra y de oveja, esta última, aparte de estar menos “amarga” tiene el doble de calcio que la de vaca y otros minerales como magnesio, potasio e hierro, cobre y zinc en mayor proporción y sobre todo más biodisponible, para redondearlo todo, se parece mucho más a nuestra leche.

			Alimentos con mucho calcio existen varios, la leche de vaca tiene 130 mg, pero tenemos por ejemplo al tofu con 506 mg, las sardinas en aceite de oliva que tiene 400 mg, las semillas de sésamo 280 mg, almendras 266, semillas de lino 255 mg, judías blancas 240 mg, langostinos 220 mg, leche de oveja 193 mg y avellanas 113 mg.

			Los alimentos más alcalinos son las verduras y las frutas, siendo una de la más famosa el limón que, aunque tiene ácido cítrico en nuestro cuerpo, se convierte como alcalino. Entre los alimentos más ácidos tenemos la sal común, el café, el té, los cereales, el alcohol y la proteína animal.

			Destacaría los refrescos de cola con su alta composición de ácido fosfórico que puede provocar grandes pérdidas de calcio.

			Ataque al corazón:

			Después de la Segunda Guerra Mundial se quiso vincular un colesterol total alto a una mayor incidencia en los ataques al corazón, para muchas farmacéuticas este límite “máximo” de colesterol fue un negocio ya que las personas que lo superaban se convertían en consumidores crónicos de sus estatinas. Incluso se consiguió bajar el límite de colesterol total para así vender más estatinas a las personas y estamos hablando de millones y millones. Otros científicos intentaron buscar si existía esta relación y detectaron que la mitad de las personas que sufrían ataques al corazón tenían el colesterol normal o incluso óptimo. Y, por el contrario, personas con colesterol total alto vivían en muchísimas ocasiones sin rastro de cardiopatía. Por ejemplo, tenemos el caso de suiza, es el país europeo con mayor proporción de personas con más de 250 mg/dl y su tasa de cardiopatía es la segunda más baja. En Ucrania, sin embargo, el nivel de colesterol promedio es “normal” y tiene una incidencia bastante alta de enfermedades del corazón. Se realizó un estudio a 52000 mujeres y se detectó que las que tenían niveles de colesterol total superiores a 270 sufrían un 30 % menos de ataques al corazón, que las que tenían un nivel inferior a 193 mg. Las mujeres con colesterol alto suelen vivir más, según más de veinte estudios. Un nivel bajo de colesterol en especial de HDL (lipoproteína de alta densidad o llamado vulgarmente colesterol “bueno”), está vinculado también a la depresión, el nivel mínimo debe ser 50 y el óptimo estaría en torno a 70. El nivel alto de LDL o lipoproteína de baja densidad (también llamado lipoproteína de baja densidad) no es indicativo de mayor riesgo de ataque al corazón, ya que lo importante es de qué esté compuesto ese LDL, lo que sí es indicativo de mayor riesgo de infarto son los triglicéridos que son más densos y puede ir también asociados a VLDL (lipoproteína de muy baja densidad).

			El nivel de triglicéridos debería estar por debajo de 100 aunque lo ideal sería por debajo de 70 y que exista una relación triglicéridos/HDL igual o inferior a 1. En el caso del VLDL (lipoproteínas de muy baja densidad) es importante que esté entre 10 y 14, este sí que es el colesterol realmente malo.

			Es muy importante tener un buen nivel de vitamina D y la tensión baja. Otro causante de los ataques al corazón es tomar alimentos inflamatorios, en especial los hidratos de carbono de rápida absorción, cuando nuestro cuerpo detecta esa inflamación, aumenta el nivel de colesterol y la retención de líquidos lo que puede provocar un “tapón”.

			Entonces deberemos comer grasas buenas (monosaturadas y omega 3), hacer ejercicio con lo que aumentaremos el nivel de HDL. Debemos reducir la ingesta de grasas “malas” (grasas trans, omega 6 y grasa saturada) además de los hidratos de carbono de rápida absorción para reducir el VLDL y los triglicéridos.

			Para reducir la tensión debemos tomar menos sodio y aumentar el consumo de potasio y magnesio. Pero sin excesos, sobre todo si tenemos problemas de riñón. Y procurar no estresarse.

			Hipotiroidismo:

			Existe también el hipertiroidismo, pero la frecuencia del hipotiroidismo es infinitamente más frecuente entre la población, en especial la población femenina que tiene ocho veces más hipotiroidismo que el hombre, igual que pasa con muchas intolerancias, existe un hipotiroidismo grave y un hipotiroidismo leve, este último es mucho más difícil de detectar por el médico. El hipotiroidismo puede provocar estreñimiento, cansancio, obesidad y frío, como principales síntomas. Muchos minerales y vitaminas son esenciales para subir la función de la tiroides, pero los más importantes son el yodo y el selenio. Es curioso porque las necesidades de selenio son de 55 mcg para un adulto, estamos hablando de 0,000055 gramos, es curioso cómo una cantidad tan ínfima puede tener tanto efecto. Entre los causantes podemos tener una cándida descontrolada, consumo de flúor, alimentos con gluten, la soja por los isoflavones y alimentos con goitrógenos donde destacaría la yuca, el mijo, cacahuetes y los piñones.

			El flúor es uno de los grandes desconocidos, se presenta principalmente en el agua del grifo y la pasta de dientes, el flúor se empezó a añadir en 1942 en EE. UU., ya que se asoció a una menor incidencia de caries, en muchas ciudades de Alemania, Finlandia, Japón, Holanda, Suecia y Suiza se ha prohibido la fluorización del agua. Hace varias décadas se les suministraba flúor a los pacientes con hipertiroidismo. Un estudio de Harvard ha demostrado que el flúor puede provocar un menor cociente intelectual en los niños.

			Diabetes:

			La alimentación recomendada para un diabético es la misma que para una persona normal, pero tiene que tener un cuidado especial en los alimentos con alta carga glucémica. Debe consumir mucha verdura, fruta de bajo índice glucémico, frutos secos, cereales con mucha fibra como la avena y la quinoa, semillas como la chía y el lino, especias como la canela o el jengibre, carnes magras como el pollo, el pavo, el conejo, pescados azules, pescados blancos y otros productos del mar.

			Debe evitar el trigo (sobre todo si no es integral), el maíz, los alimentos procesados, el arroz (y en todo caso que sea basmati o integral y junto a un huevo duro, aceite de oliva y tomate), las patatas fritas y el azúcar en general.

			Cáncer:

			El cáncer ha existido siempre, pero nunca con una intensidad como la actual, solo en los últimos treinta años ha subido de forma tan dramática. Algunas causas como es la contaminación de los coches (en especial el diésel) y las calefacciones, la genética no está en nuestras manos. Otras como una exposición excesiva al sol, las sartenes, las botellas de plástico cuando se calientan, los móviles y demás radiaciones son difíciles de evitar en el siglo XXI. Pero si queremos prevenir el cáncer o que esta crezca de forma menor, deberemos matar a la célula cancerígena haciendo como en la Edad Media una especie de “sitio”. La célula sana es ácida por dentro y está rodeada por alcalinidad, lo que comúnmente se llama bomba de sodio (ácido) potasio (alcalino). La célula cancerígena es justo lo contrario, alcalina por dentro y ácida por fuera, si la rodeamos de alcalinidad esta se morirá, además una dieta alcalina nos dará más oxígeno y la célula cancerígena que es anaeróbica se “morirá” con el oxígeno. Muchos alimentos con antioxidantes nos pueden ayudar a combatir y prevenir el cáncer, tenemos las moras, los arándanos, uvas, zanahoria, tomate, cerezas, fresas, las naranjas, el aguacate, guanábana, manzanas y papaya.

			Lesiones de espalda y rodilla:

			Como es lógico, a un mayor peso tendremos más lesiones en las articulaciones, por eso es importante adelgazar. Deberemos evitar los deportes de alto impacto como por ejemplo correr o el fútbol sala, son mejores la natación, el ciclismo o las maquinas elípticas. Otra causa de los dolores pueden ser las intolerancias, las más típicas suelen ser a la lactosa, al gluten y en menor medida a la fructosa. Esta intolerancia (mucha gente es ligeramente intolerante) provocará esa hinchazón que dará ciertos dolores. Por último debemos hablar de los alimentos inflamatorios como el azúcar, girasol, palma, trigo, maíz, soja, carne roja, alcohol, edulcorantes, glutamato sódico.

			Alzhéimer:

			Para prevenir esta enfermedad tenemos varios alimentos que podemos ingerir, entre ellos tenemos el té verde, los cítricos gracias a su aportación en vitamina C, el café por sus antioxidantes, el chocolate es bueno para el cerebro, el aceite de coco, frutas como moras, cerezas, fresas, uvas, la cebolla y la berenjena. Miremos un gráfico curioso entre el consumo de cacao y los premios nobeles.

			Piedras en vesícula y riñón:

			Para evitar que se formen piedras en la vesícula debemos adelgazar lentamente y evitar las grasas menos saludables como las grasas trans, grasas poliinsaturadas omega 6 y grasas saturadas. Hay gente que dice que la limpieza de vesícula y hepática funciona, otros comentan que es una gran patraña. Respecto a las piedras en el riñón debemos evitar alimentos muy ácidos como los que tienen mucho sodio, y los que tienen mucho fósforo como la carne o los refrescos de cola y el alcohol, es importante beber mucha agua. Los cálculos pueden ser de oxalato cálcico o de ácido úrico (por comer mucha carne que tiene purinas o el alcohol).

			Depresión:

			Es muy importante controlar el nivel de serotonina, si esta es alta tendremos una sensación de placer. El estrés y la ansiedad o cambios hormonales pueden provocar niveles bajos de esta, en la mujer suele darse la depresión con la llegada de la menopausia. Debemos ingerir alimentos ricos en serotonina y triptófano como lácteos (yogur natural de oveja, sobre todo), frutos secos como nueces, almendras, avellanas, pipas de calabaza, semillas de chía, semillas de lino, pescado azul. Un nivel bajo de HDL puede provocar depresión. También sería recomendable ingerir carnes magras como el pollo, frutas como el plátano y verduras. Es importante dormir bien y adaptar nuestra forma de descansar a la luz solar. Muchos informes sugieren que los países que están al norte son los que más suicidios tienen, los países de la extinta URSS, Corea del Sur, Japón o Finlandia están entre los países con más suicidios. La depresión es mucho más frecuente en la mujer que en el hombre, posiblemente por el hipotiroidismo, pero es mucho más peligrosa en el hombre ya que la tasa de suicidios entre hombres con depresión es cuatro veces superior al de las mujeres. En 2016 se suicidaron en España 3569 personas, 2662 hombres y 907 mujeres. Se estima que en España puede haber dos millones de personas con depresión. Es posible que la vitamina D sea uno de los factores, lo positivo es que esta vitamina se puede acumular en el cuerpo. También pueden existir otras causas mucho más importantes como problemas económicos o divorcios traumáticos, pero esto no se puede controlar mediante la nutrición. Deberemos tener un buen nivel de HDL consumiendo pescados azules, frutos secos, semillas y realizando un ejercicio moderado con cierta frecuencia.

			Impotencia y esterilidad:

			En el caso de la impotencia tenemos que tener una buena circulación de la sangre y unos buenos niveles de testosterona. Uno de los peores alimentos que podemos consumir es el alcohol (a más de uno le ha producido un gatillazo un exceso de alcohol). El alcohol es enemigo de la testosterona y también produce deficiencia de vitamina A que va asociado a la esterilidad. Como en los ataques al corazón, para tener una buena circulación de la sangre debemos reducir el consumo de alimentos procesados y en general todos los hidratos de rápida absorción (azúcar, trigo, maíz, arroz, patatas fritas, frutas de alto índice glucémico) y la sal, ya que el sodio nos subirá la tensión. Otro alimento malo para la impotencia es la soja, ya que disminuye los niveles de testosterona. Debemos aumentar el consumo de grasas saludables, proteínas, zinc, selenio, potasio y magnesio.

			Para el caso de la infertilidad tenemos que tener en cuenta que son perjudiciales el tabaco, el alcohol y el sedentarismo. Podrían ser peligrosos ciertos medicamentos multivitamínicos.

			Muchos alimentos tienen pesticidas y aunque siempre se ha asociado a verduras y legumbres, lo cierto es que muchas veces los pesticidas están en las grasas animales (grasa saturada), por ejemplo, tenemos alimentos como los lácteos, embutidos, fiambres, salchichas y hamburguesas.

			También sería muy recomendable comprar sartenes de calidad y que no estén dañadas, pues el teflón es muy perjudicial. Debemos evitar las botellas de plásticos (sobre todo si sufren calor) o meter los táper en el microondas. Yo recomiendo las botellas de cristal.

			Por último debemos evitar la obesidad y el estrés, ya que aumentan la infertilidad.

			Insomnio:

			Muchas veces nos despertamos con facilidad porque hemos estado estresados durante el día, el cortisol nos impide dormir, debemos evitar consumir alcohol que nos hace dormir rápido, pero este sueño no es profundo y reparador. No se debe comer alimentos muy pesados como fritos, legumbres que producen gases, o lechuga si cenamos muy tarde. Al que le cuesta quedarse dormido rápido le recomiendo un poco de hidratos de carbono, si se fijan, un bebé se queda frito mientras mama del pecho de su madre, también pasa cuando le dan su biberón con cereales, ya que está consumiendo lactosa y otros azúcares.

			Es importante controlar los ciclos circadianos, nuestro cuerpo tiene un reloj interno que controla nuestro cuerpo a través de la luz solar que entra por nuestros ojos, actualmente tenemos luz por la noche y por el día tenemos una luz artificial muy inferior a la del sol. El efecto en nuestro cuerpo es terrible, mire lo que le ocurre a la gente que viaja en avión de un huso horario a otro, tenemos el tan conocido jet lag, al tener tantas horas de día o de noche según sea el caso. Los países como España tienen unos husos horarios inadecuados, Galicia y la república Checa comparten husos horarios cuando la distancia es de miles de kilómetros.

			Si una persona siempre se despierta a la misma hora debería vigilar si es debido a que se le bloquea un órgano (según la medicina china), los horarios serían los siguientes, de 11 a 1 de la madrugada vesícula biliar, de 1 a 3 el hígado, de 3 a 5 los pulmones, de 5 a 7 el intestino grueso.

			Sería recomendable consumir alimentos con triptófano o que nos ayuden a producir serotonina como leche caliente, frutos secos, huevos cocidos, miel de abeja, yogur griego, chocolate negro, plátanos, pollo.

			Un paseo nocturno nos sirve para facilitar la digestión y reducir el cortisol y la adrenalina.

		

	
		
			
CAPÍTULO 12 
PROPORCION MACROS Y MIS ALIMENTOS PREFERIDOS

			La Paleodieta también me enseñó que es importante elegir, aparte del alimento en cuestión, la temporada en la que debemos tomar cada alimento y su especie. Podemos hablar de comer cerdo, pero la carne de este cerdo influirá mucho en si el cerdo es ibérico o vietnamita, si ha comido pienso o bellotas, si ha podido correr libremente y desestresado o ha estado hacinado, si ha recibido la luz del sol o una insuficiente luz artificial. Después, existen múltiples especies en cada alimento, por ejemplo una lechuga iceberg es un alimento carente de nutrientes. La lechuga romana tiene 4094 IU de vitamina A y la lechuga iceberg 361, en el caso de la vitamina K la lechuga romana posee 48 microgramos por 17 de la tipo iceberg, la lechuga romana posee ocho veces más vitamina C que la iceberg, un 50 % más de calcio y magnesio y el doble de potasio.

			Es importante comer los alimentos cuando es su temporada, no es lo mismo comerse una fresa en abril que en enero, o tomar una naranja en diciembre que en octubre. También existen ciertos alimentos perecederos que sería interesante comerlos si son típicos de tu región, es decir una nuez puede aguantar durante meses, pero un plátano que se cortó a miles de kilómetros, tal vez se tuvo que recoger antes de tiempo y ha sido transportado en contenedores en dudosas condiciones.

			[image: ]

			Hay alimentos que son más transgénicos que otros, yo destacaría el maíz, la soja y el trigo. Tal vez estos alimentos tan modificados son difícilmente digeribles por nuestro organismo, aunque bien es cierto que es muy difícil comer los alimentos “originales”, poco tiene que ver una zanahoria, un tomate o una patata con la que se comía hace cinco siglos.

			Siguiendo con el caso del cerdo, otros animales como los peces de piscifactoría nunca tendrán los nutrientes de un pescado “salvaje”, o un pollo criado en libertad, que recibe luz solar con suficiente frecuencia y que puede realizar actividad física con lo que siempre será más sano.

			Bajo mi punto de vista, las proporciones entre grasa, proteína e hidratos deberían ser modificadas. La OMS dice que debemos consumir un 50 % de hidratos de lenta absorción y un 5 % de azúcares; estoy de acuerdo con la proporción de los azúcares, pero la fructosa ya es un azúcar, así que el consumo de azúcar blanco o jarabe de maíz debería ser 0. El porcentaje de hidratos de lenta absorción yo lo bajaría a un 35 %.

			En el caso de la grasa, la OMS recomienda un 35 % de la energía (que no del consumo ya que la grasa tiene el doble de energía), para mí esta cantidad me parece baja y la subiría por lo menos al 40 %. Hay que recordar que un aguacate que tiene mucha agua tiene “poca” grasa, una nuez tendría más y el aceite de oliva es grasa pura. Entre las grasas más importantes destacaría las monosaturadas, posteriormente tendríamos las polinsaturadas y el omega 6 nunca debería superar en 5 al omega 3, la siguiente fuente de grasa sería la saturada, siendo mejor la del coco, ya que es de cadena media (aparte de los múltiples beneficios del coco). Y, por último, tenemos las grasas trans, que deberíamos desterrar.

			Para finalizar tenemos la proteína que para la OMS debería ser de un 15 %, yo la subiría al 20 %, y en lo que sí estoy de acuerdo con la OMS es que la mitad de la proteína debería ser de origen animal (dando más importancia al huevo y al pescado) y la otra mitad de origen vegetal.

			Mis frutas preferidas son el limón, la manzana, el coco, el aguacate y los arándanos, de las de índice glucémico alto me quedaría con la papaya, el kiwi y la uva. Las peores frutas serían las secas como las pasas y las ciruelas pasas. El limón y la manzana serían los mejores de todos, existen libros que se dedican a explicar todos los beneficios del limón y en inglés existe la frase “An Apple a day keeps the doctor away” que significa: “una manzana al día mantiene lejos al doctor”.

			Los mejores frutos secos serían la nuez, las pipas de calabaza, la almendra y la avellana. La castaña es la que más hidratos tiene, y posee bajos niveles de otros nutrientes. Los piñones son un poco indigestos.

			Entre los pescados, mis preferidos son los azules en especial los de menor tamaño como el boquerón, la sardina y el arenque. Evitaría el cazón, atún rojo y emperador.

			De la carne la mejor sería la de aves, conejo y los huevos. Evitaría las partes más grasas del cerdo y el cordero.

			Entre los cereales destacaría la avena y la quinoa (que es un pseudocereal). Y evitaría en la medida de lo posible el trigo y el maíz. Ya que son muy transgénicos y con gluten.

			Entre las verduras me quedaría con la lechuga romana, el tomate (realmente es una fruta) y el pepino.

			Entre las legumbres evitaría sobre todo la soja sin fermentar; es un alimento que en occidente es muy transgénico.

			Entre los tubérculos destacaría el boniato y después la patata (pero nunca fritos ni crudos).

			Mis semillas preferidas con la Chia y el lino.

			De las especias destacaría la canela, el jengibre y la cúrcuma. Aunque todas son buenas.

			La proporción ideal sería un 80 % de comida vegetal y un 20 % animal. Por ejemplo, un 40 % de verdura, un 20 % de fruta, un 20 % de pescado, huevos y carne, un 10 % de frutos secos y un 10 % de otros alimentos como tubérculos, cereales, especias y semillas.

			Media hora antes de desayunar sería recomendable tomarse medio vaso de agua tibia con medio limón exprimido o un vaso de agua tibia y una cucharada de aceite de oliva virgen extra si tienes estreñimiento.

			Para desayunar yo creo que lo mejor es tomar solo fruta, otra opción sería un yogur natural de oveja entero con avena+semillas de lino+semillas o chia+canela, la fruta también se podría tomar con esta mezcla, un huevo cocido con aceite de oliva sería beneficioso, una parrillada de verduras, un puñado de frutos secos o un gazpacho sería lo ideal.

			Para almorzar podríamos comer lo mismo que en el desayuno (pero no repitiendo) es decir si desayuné fruta, almorzaré frutos secos o verdura y viceversa. Un tentempié sería una o dos zanahorias sin piel crudas.

			En la comida tenemos muchas combinaciones, la ideal es verdura y proteína o grasa. Por ejemplo, hacer al vapor una codorniz con boniato, puerro y cebolleta. O una ensalada de lechuga, tomate, pepino y aguacate con unos huevos a la plancha. También se podría hacer una parrillada de espárragos trigueros, setas, berenjena y calabacín con unos langostinos.

			Para merendar lo que más me gusta es una infusión ya sea té, café, jengibre o bien una pieza de fruta de bajo índice glucémico y otra opción saludable serían unos frutos secos.

			Para cenar deberemos evitar alimentos pesados como los fritos, que produzcan gases como las legumbres o difíciles de digerir como la lechuga (si cenamos tarde). Podemos tomar un pescado blanco con patata cocida. Un puré de verduras con judías verdes, zanahoria, patata y guisantes, todo aderezado con aceite de oliva.
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