
  
    
  


  
    PRÓLOGO
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    No sé si alguna vez les pasó, pero hay personas que llegan a tu vida de repente y uno se pregunta si ese encuentro es producto de la casualidad, porque ¿cómo puede ser que esa persona sea tan parecida a uno mismo?


    A Flor la conocí a través del mundo virtual, más específicamente, por Instagram.


    Un día vi su cuenta (@beautyfreak.room), nos escribimos, ella me envió un regalo a mi casa porque le caí bien (sí, así de divina es),quedamos en conocernos en su consultorio, y nos volvimos inseparables.


    Con el tiempo, las risas y las charlas, llegó a darnos miedo todo lo que teníamos en común. Tanto es asíque nos decimos “mana” o “manita” (de hermana), y muchos seguidores ¡creen que en verdad somos hermanas!


    Si hay algo que nos une es lafilosofía que tenemos sobre la vida y los hábitos saludables; sin duda muchas de nuestras charlas remiten a ese tema y estamos alineadas bajo conceptos muy similares.


    Como estudiante de Nutrición aprendo desus experiencias en el consultorio, cómo médica y nutricionista, y celebro suconstancia, su compromiso y sus logros; somosmuy apasionadas,damos todo por lo que queremos y ponemos mucha garra ennuestro trabajo, estudios y proyectos.


    Que Flor publique un libro me llena de orgullo y felicidad. Estoy segura de que será de gran ayuda para quienesestén buscando herramientas yconocimiento para iniciarse en un camino de vida más saludable.


    ¡Bienvenidos a todos!


    Rocío Engstfeld


    @eatcleanok

  


  
    INTRODUCCIÓN
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    Siempre me consideré una persona ansiosa, muy apasionada y con demasiada energía. El problema se presentó cuando le diagnosticaron una enfermedad cardiopulmonar a mi papá y le dieron como máximo dos meses de vida. Yo tenía 16 años.


    Al poco tiempo fui diagnosticada con un hipotiroidismo subclínico, irregularidades hormonales y glucosa alterada en ayunas. Consulté a varios especialistas y todos hicieron lo mismo: me ofrecieron medicación para tapar los síntomas sin tratar la causa de fondo.


    Fui criada por una madre que me trató desde niña con terapias alternativas: ella me enseñó a creer que la salud va más allá del cuerpo físico y que la medicina tradicional muchas veces no tiene algunas respuestas. Así conocí la medicina holística, una disciplina que tiene en cuenta al ser humano como un todo y se basa en la medicina preventiva.


    Luego de recibirme de médica y comprobar que el quirófano no era lo mío, decidí abocarme a la medicina estética. Hice varios posgrados y, finalmente, durante un viaje a un congreso, me recomendaron estudiar la carrera de Health Coach.


    Fue ahí cuando decidí crear mi cuenta en Instagram, @beautyfreak.room, a través de la cual comparto información y recetas saludables con todos mis pacientes.


    Mi padre, que luego de 15 años de enfermedad se elevó para descansar en paz, fue el que me enseñó que con esfuerzo uno puede lograr todo lo que se propone. Cada uno de mis éxitos se los debo a él: junto a él aprendí a vivir el presente y a ver la enfermedad como una condición que depende exclusivamente de nosotros y de nuestras ganas de estar vivos.
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    ¿QUÉ ES LA ALIMENTACIÓN HOLÍSTICA?


    La medicina holística considera al individuo como un todo: integrado por lo físico, lo emocional y lo espiritual. A diferencia de la medicina convencional que fragmenta el cuerpo humano y trata síntomas, la medicina holística trata personas, y considera a la enfermedad como resultado de un desequilibrio en la integridad de la misma. Por lo tanto busca a través de los hábitos diarios lograr el equilibrio para prevenir y no tener que llegar a la enfermedad para hacer algo al respecto (momento en el cual a veces ya es demasiado tarde).


    El concepto fundamental en el cual se basa es la bioindividualidad: cada uno de nosotros es único e irrepetible. No hay teorías fundamentalistas y generalizadas sobre qué es lo que funciona para todos sino que integra todas las distintas teorías y busca que cada uno, a través de un proceso de introspección y autoexperimentación, pueda dilucidar qué es lo que le hace bien a su organismo en particular.


    El típico modelo de médico paternalista que aconsejaba desde un lugar imperativo quedó atrás: en este tipo de enfoque el profesional acompaña y guía al paciente, intentando que sea él mismo quien descubra qué es lo mejor para sí.

  


  
    INGREDIENTES PARA UNA VIDA PLENA
¿Somos lo que comemos? ¿O somos mucho más que eso...?


    Cuando hablamos de nutrientes erróneamente pensamos de inmediato en comida. Si entendiéramos que los alimentos son una mínima parte de lo que realmente nos llena... Los nutrientes son todo aquello que nos nutre.


    Los siguientes ítems son pilares necesarios e indispensables en la vida cotidiana: según la persona es distinta la importancia que se le otorga a cada uno de ellos y ante la carencia de alguno surge la posibilidad de enfermar. Pero es ley: cuando carecemos de alguno de ellos solemos compensar con algún otro para ocupar ese vacío.


    AMOR


    RELACIONES PERSONALES


    ALIMENTACIÓN


    FINANZAS


    A pesar de que hay cosas que el dinero no puede comprar, vivimos en un mundo capitalizado. El dinero es necesario para muchas otras cosas básicas desafortunadamente (como la salud y la educación).


    CREATIVIDAD


    Es la capacidad de generar nuevas ideas o relacionar ideas y conceptos. Nos desenvolvemos en la vida gracias a ella, es la capacidad de adaptarnos y sobrevivir.


    CARRERA


    Hablamos de los logros a lo largo de nuestras vidas. La diferencia entre una persona exitosa y otra que no lo es, es que la exitosa no toma el fracaso como la última oportunidad.


    EDUCACIÓN


    Nos da las herramientas para poder desarrollarnos.


    ACTIVIDAD FÍSICA


    SALUD CORPORAL


    Por más que la salud sea resultado de todos estos factores, a veces venimos condicionados genética o congénitamente.


    SALUD MENTAL


    Se refiere a la calidad de tus pensamientos: cuán positivo o negativo sos.


    SEXUALIDAD


    DESCANSO


    ESPIRITUALIDAD


    No se refiere a la religión solamente sino a creer. El ser humano necesita CREER en algo.


    OCIO


    El tiempo libre que se le dedica a actividades que no son ni trabajo ni tareas domésticas. Tu desconexión.


    AMBIENTE DE CONVIVENCIA y TRABAJO


    Teniendo todos estos ingredientes en cuenta y volviendo a poner el foco en la alimentación,cuando comamos emocionalmente pensemos: ¿qué estamos buscando en la comida que la vida no nos está dando?
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    Cuando hablamos de nutrientes erróneamente pensamos de inmediato en comida. Si entendiéramos que los alimentos son una mínima parte de lo que realmente nos llena... Los nutrientes son todo aquello que nos nutre.


    “Tus pensamientos se convertirán en tus palabras, tus palabras en tus actos, tus actos en tus hábitos, tus hábitos en tu carácter y tu carácter en tu destino”.


    Gandhi

  


  
    CURÉMONOS COMIENDO
Hipócrates, el padre de la medicina, estableció: “Que tu alimento sea tu medicina, y que tu medicina sea tu alimento”.


    
      La epigenética estudia cómo los genes son afectados por el medio ambiente.


      La nutrigenómica es la ciencia que estudia la interacción de los alimentos con el genoma (código genético). Establece que: los componentes de la dieta pueden alterar la expresión o estructura de los genes, desempeñando un papel crítico en el inicio, desarrollo y severidad de las enfermedades crónicas.

    


    La población mundial está cada vez más enferma: la prevalencia de enfermedades crónicas (tales como obesidad, diabetes, enfermedad coronaria, etc.) aumenta con el pasar de los años y una de las grandes causas se debe al aumento de los contaminantes ambientales. Dado que este impacto es difícil de controlar (ya que no depende exclusivamente de nosotros), la alimentación se vuelve nuestro primer recurso para evitar enfermarnos. No vamos a negar que la predisposición genética existe, pero depende mayormente de nosotros si estas patologías se expresan o no: el alimento puede ser tanto tu medicina como tu veneno.


    Vivimos en un mundo industrializado que va cada vez más rápido. El consumidor compra practicidad y la publicidad vende un producto que dista mucho de lo que realmente es. Las industrias crecen y ofrecen cada vez productos menos nutritivos pero más redituables a sus bolsillos.


    Los alimentos procesados (altos en químicos, azúcares refinados, aceites hidrogenados) gatillan una respuesta inflamatoria en el organismo que es la causante de muchas enfermedades autoinmunes/inflamatorias/cancerígenas que han crecido en los últimos años. Por lo tanto, la alimentación saludable no cobra un interés meramente estético como pasaba treinta años atrás: el que la practica busca la salud y el bienestar, hacerse responsable del cuerpo que habita ya que lo acompañará por el resto de su vida. Es una epidemia que arrasa vorazmente y por una buena causa. Los cambios físicos/psíquicos se perciben a los pocos días. Es por eso que en este libro se intentan desarrollar todos los temas de mayor interés general sobre la alimentación de hoy en día: porque la educación es la mejor herramienta para elegir mejor y tener control sobre nuestros destinos.


    La epigenética estudia cómo los genes son afectados por el medio ambiente.


    La nutrigenómica es la ciencia que estudia la interacción de los alimentos con el genoma (código genético). Establece que: los componentes de la dieta pueden alterar la expresión o estructura de los genes, desempeñando un papel crítico en el inicio, desarrollo y severidad de las enfermedades crónicas.
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    ALGUNOS CONCEPTOS BÁSICOS DE NUTRICIÓN


    La función principal de los alimentos es proporcionarnos la energía que necesitamos diariamente para desarrollar todas las actividades cotidianas. Lógicamente, no todos tenemos los mismos requerimientos, ya que estos varían según nuestras características personales. En este capítulo desarrollaremos en primer lugar el concepto de energía para entender un poco sobre esto: cuánta energía gastamos y cuánta energía debemos incorporar diariamente a través de los alimentos para poder abastecer nuestras necesidades. Luego explicaremos los distintos macro y micronutrientes en detalle para entender la función de cada uno de ellos en nuestro organismos, cómo elegirlos y de dónde obtenerlos.

  


  
    ¿QUÉ ES LA ENERGÍA?
Como bien explican las leyes de la termodinámica, la energía no se crea ni se destruye, se transforma.


    El ser humano cuenta con la capacidad de transformar la energía que consume a través de los alimentos en otros tipos de energía: calórica, mecánica, etc. Al conjunto de todos los procesos fisicoquímicos/bioquímicos que suceden en el organismo es lo que comúnmente llamamos con el nombre de metabolismo. Sin él, no existiríamos.


    El metabolismo cuenta con procesos donde se consume energía (anabólicos: ya que se construyen estructuras) y otros que liberan energía (catabólicos: ya que se degradan las mismas).


    La energía provista por los alimentos es medida en kilocalorías (representa la energía calorífica necesaria para incrementar un grado celsius la temperatura de un gramo de agua).


    El balance energético es la relación entre las calorías ingresadas y las calorías gastadas.


    El organismo cuenta con mecanismos adaptativos fisiológicos que se ponen en marcha ante la escasez o abundancia del alimento: esto es lo que permitía la supervivencia hace miles de años, cuando ante la abundancia el ser humano almacenaba en el tejido adiposo todo el exceso de energía que le permitiría sobrevivir a los momentos de hambruna.


    Con el pasar de los años, el alimento estuvo cada vez más disponible (por la industrialización) y el ser humano más sedentario: lo que generó un aumento mundial de la obesidad (y todas las enfermedades que la acompañan).


    Por lo tanto, la ecuación es simple:
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            Cuando el ingreso es igual al gasto, la energía no se deposita: el peso se mantiene.
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            Cuando el ingreso es mayor al gasto, la energía se deposita: se sube de peso.
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            Cuando el ingreso es menor al gasto, se consumen los depósitos de energía: se baja de peso.

          
        

      
    

  


  
    ¿CUÁLES SON LOS REQUERIMIENTOS DE ENERGÍA?
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    Los requerimientos de energía diarios de una persona se calculan teniendo en cuenta tres factores:
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            GMR (GASTO METABÓLICO EN REPOSO)


            Es el número de calorías que el cuerpo requiere para mantener las funciones vitales en reposo. El 60-70% de las calorías requeridas diarias provienen de acá.


            El GMR está determinado por factores tales como: la genética, la cantidad de masa muscular o tejido adiposo (ya que difieren en el consumo de energía), la edad, la etnia, el género, etc.

          
        


        
          	
            LA TERMOGÉNESIS ADAPTATIVA


            Que incluye la respuesta a las variables climáticas (termorregulación: energía necesaria por el organismo para mantener la neutralidad) y la respuesta a variables en la ingesta (por ejemplo cuando uno sube de peso, el GMR aumenta y el peso se estabiliza, evitando seguir aumentando).


            También influye en este punto el efecto termogénico de los alimentos (energía utilizada para la digestión, absorción y asimilación de nutrientes).


            El 10% de las calorías requeridas diarias provienen de acá.

          
        


        
          	
            EL GRADO DE ACTIVIDAD FÍSICA


            Puede consistir en actividad física espontánea (actividades diarias/gestos/movimientos mínimos) o voluntaria (como realizar un deporte o ir al gimnasio). El 20-25% de las calorías requeridas diarias provienen de acá.

          
        

      
    


    Hay varias formas de estimar el gasto energético diario de una persona (calorimetría directa, calorimetría indirecta, etc.). Como varias de ellas requieren de maquinaria especializada (a veces muy costosa o poco disponible en la práctica diaria), se recurre al empleo de fórmulas prácticas que estiman estos valores en base a las características particulares de cada individuo.


    Estas fórmulas tienen en cuenta factores tales como: el sexo, la edad, la talla y el grado de actividad física.


    La más conocida/utilizada en la práctica es la ecuación de Harris Benedict.


    Primero se calcula la tasa metabólica basal:


    TASA METABÓLICA BASAL (HOMBRES) =


    66.5 + (13.75 × peso en kg ) + ( 5.003 × altura en cm ) – ( 6.755 × edad en años)


    TASA METABÓLICA BASAL (MUJERES) =


    65.51 + ( 9.563 × peso en kg ) + ( 1.850 × altura en cm ) – ( 4.676 × edad en años)


    Años después, la ecuación fue corregida por otros investigadores (que lograron una fórmula más precisa, pero aun así, la versión anterior sigue siendo la más utilizada por la mayoría de los profesionales.


    TASA METABÓLICA BASAL (HOMBRES) =


    (10 × peso en kg) + (6.25 × altura en cm) - (5 × edad en años) + 5


    TASA METABÓLICA BASAL (MUJERES) =


    (10 × peso en kg) + (6.25 × altura en cm) - (5 × edad en años) - 161


    Luego de calcular la tasa metabólica basal, se multiplica por un factor corrector según el grado de actividad física:


    SEDENTARIO


    (no realiza ejercicio/solo actividades diarias mayormente de escritorio)
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    ACTIVIDAD LIGERA


    (1-3 días de ejercicio por semana)
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    ACTIVIDAD MODERADA


    (3-5 días de ejercicio por semana)
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    ACTIVIDAD INTENSA


    (6-7 días de ejercicio por semana)
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    ACTIVIDAD MUY INTENSA


    (doble turno diario/entrenamientos muy pesados/agotadores/atletas)
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    A pesar de que estas fórmulas son de ayuda para estimar la cantidad de energía diaria requerida, lejos están de ser exactas ya que varios factores (como la cantidad de masa magra) no son tenidos en cuenta, lo que puede resultar en errores de medición.
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      Efecto térmico de los nutrientes: es el gasto energético que se requiere para metabolizar los alimentos; este valor varía según el tipo de macronutriente del que se trate (hidrato, proteína o grasa) y se expresa en el porcentaje de las calorías aportadas que son utilizadas en cada caso para la metabolización de dicho alimento:


      Grasas: 0-3%


      HC: 5-10%


      Proteínas 20-30%


      De aquí surge el concepto de que las proteínas “aumentan el metabolismo” y por eso son predominantes en las dietas de personas que buscan bajar de peso: porque al digerirlas, consumimos más energía que al digerir los otros dos macronutrientes.

    


    LOS MACRONUTRIENTES Y LOS MICRONUTRIENTES


    MACRONUTRIENTES


    Ya vimos qué es la energía y de qué variables dependen las cantidades diarias que necesitamos de ella. Pero, ¿de dónde obtenemos diariamente esta energía? De los macronutrientes.


    A continuación describiremos los tres principales macronutrientes de la alimentación: carbohidratos, grasas y proteínas. Se denominan macronutrientes ya que son requeridos en grandes cantidades por el organismo para aportar energía. Cada uno de ellos tiene características/funciones particulares.


    CARBOHIDRATOS


    Son compuestos orgánicos formados por carbono, hidrógeno y oxígeno. La palabra sacárido viene del griego sákcharon, que significa azúcar. Aportan 4 calorías por gramo. La función principal que tienen es el suministro de energía. El sistema nervioso, los riñones, el cerebro y los músculos requieren de los HC para funcionar de una forma apropiada.
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    Hay varios tipos de carbohidratos y varias formas de clasificarlos. A continuación los clasificaremos según su estructura química en: monosacáridos, oligosacáridos y polisacáridos:


    Primero, los monosacáridos son la forma más simple, ya que constan de 1 sola molécula de azúcar.


    Ellos son: la glucosa, la fructosa y la galactosa.
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    Los oligosacáridos son la unión de 2 o más (hasta 9) moléculas de azúcar (o sea de 2 o más monosacáridos de los que vimos anteriormente) unidas por un enlace glucosídico.


    Los más comunes son los disacáridos (formados por 2 monosacáridos). Estos son: la lactosa/azúcar de la leche (formado por glucosa+ galactosa), la sacarosa/azúcar de mesa (formado por glucosa + fructosa) y la maltosa/azúcar de malta (formada por 2 unidades de glucosa).


    Por último tenemos los polisacáridos: son compuestos de alto peso molecular formados por largas cadenas de monosacáridos unidos a través de enlaces lineales o ramificados.


    Estos son:


    
      
        
        
        
      

      
        
          	
            ALMIDONES

          

          	
            GLUCÓGENO

          

          	
            CELULOSA


            (FIBRA DIETARIA)

          
        


        
          	
            Son el polisacárido de reserva del REINO VEGETAL. Están compuestos por amilosa y amilopectina. La gran diferencia radica en que la amilosa es lineal (con uniones alpha-1,4), mientras que la amilopectina se encuentra altamente ramificada (uniones alpha-1,6):o sea se distinguen por el tipo de unión entre sus moléculas de glucosa.

          

          	
            Similar en características químicas al almidón. Son la forma de almacenamiento de energía de los animales. Se encuentra principalmente en células hepáticas y musculares.

            



            [image: ]

          

          	
            Es el polisacárido más abundante y es de origen vegetal. Lo que lo caracteriza son las uniones beta-1,4 entre sus moléculas de glucosa. Estas uniones son resistentes a la actividad enzimática humana: por lo tanto no son digeribles/absorbidos por el organismo. Aun así tienen funciones esenciales en la nutrición que veremos más adelante en el apartado de fibra. #FIBRA

          
        

      
    


    La digestión de los carbohidratos engloba el proceso en el cual las formas más complejas (oligo y polisacáridos) son descompuestas en las formas más simples (monosacáridos: glucosa, fructosa y galactosa) para ser liberados al torrente sanguíneo en forma de glucosa.


    El proceso de digestión comienza en la boca (por las amilasas salivales) que descomponen los almidones: por eso la importancia de la buena masticación. El proceso continúa en el intestino por las amilasas pancreáticas y otras enzimas específicas que desdoblan los disacáridos (lactasa/sacarasa/maltasa/isomaltasa). Una vez que los carbohidratos se hallan en forma de monosacáridos (glucosa, galactosa, fructosa), entran al organismo a través de las microvellosidades de la pared del intestino, pasando a través de los capilares hacia el torrente sanguíneo (específicamente hacia la vena porta) hasta el hígado.


    El hígado recibe estos azúcares simples, almacena parte de ellos como glucógeno y libera el resto al torrente sanguíneo exclusivamente en forma de glucosa para que pueda ser utilizado por nuestras células a modo de energía para desarrollar todas las funciones vitales.


    Cabe aclarar que la fructosa y la galactosa no están presentes en forma libre en nuestra circulación: es el hígado quien se encarga de convertirlos en glucosa o en triglicéridos (cuando se aportan en exceso). Desarrollaremos este tema en la sección sobre fructosa. #FRUCTOSA


    EL TERMOSTATO DEL AZÚCAR: LA INSULINA


    Una vez que la glucosa viaja por nuestro torrente sanguíneo, al aumentar el azúcar en sangre se libera una señal que estimula la liberación de insulina por las células beta del páncreas.


    La insulina es una hormona polipeptídica, anabólica por excelencia (por lo tanto se encarga de almacenar el exceso de glucosa cuando está alta en sangre: sería el regulador/sensor de los niveles de azúcar).


    La insulina liberada se une a receptores específicos celulares que se hallan en tres tejidos: músculo, hígado y tejido adiposo (grasa). La unión de la insulina con los receptores, permite la entrada de la glucosa a dichos tejidos para almacenarla (para que los depósitos energéticos puedan ser utilizados en un futuro cuando sean necesarios).


    Es por esta causa que cuando ingerimos más azucares de los que nuestro cuerpo realmente necesita, se almacenan (de aquí el miedo a los carbohidratos a la hora de querer controlar el peso).


    Ahora, a pesar de que el producto final del metabolismo de todos los hidratos de carbono sea la glucosa, nuestro organismo no responde a todos ellos de la misma manera: no es lo mismo consumir un caramelo que una porción de arroz integral.


    Aquí es donde cobra interés mencionar el concepto de índice glucémico.


    ÍNDICE GLUCÉMICO


    El índice glucémico es un valor de referencia (del 1 al 100) que se le otorga a los alimentos y que nos da una idea de cómo influyen al consumirlos en nuestros niveles de azúcar sanguíneo: mediría el poder glucemiante de dichos alimentos. Siendo 100 la glucosa como valor de referencia, los alimentos se separan en tres categorías:
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    Al consumir alimentos de alto índice glucémico, el pico de glucosa sanguínea que se produce es mayor, liberando insulina y, por ende, acumulando grasa.


    Una vez que la insulina actúa, los niveles de azúcar caen abruptamente (ya que la glucosa entra en los tejidos como vimos anteriormente), generando cansancio, hambre y especialmente apetencia por alimentos dulces.
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    La cantidad de hidratos de carbono en la comida de referencia y prueba debe ser la misma


    Por el contrario, si consumimos alimentos de bajo índice glucémico, el aumento de azúcar en sangre es lento y sostenido, proporcionando energía de manera continua y por más tiempo. Por otra parte, la sensación de saciedad perdura.


    Hay factores que alteran los IG de los alimentos (un alimento puede reducir o aumentar su IG). Estos son:


    > la cantidad de fibra que posee el alimento (o los alimentos que lo acompañan): cuanto mayor sea la cantidad de fibra, más bajo el índice glucémico. Por eso lo ideal es consumir alimentos integrales o en caso de consumir no integrales, acompañarlos en la misma ingesta con alimentos fibrosos. Las harinas refinadas tienen un índice glucémico alto ya que en el proceso de refinamiento se les extrae gran parte de la fibra que contienen naturalmente.


    > el tipo de cocción/sometimiento al calor: no es lo mismo asado, hervido o cocido al vapor. A mayor temperatura que se le suministra, mayor el índice glucémico; el calor y la hidratación elevan los índices glucémicos de un alimento: por lo tanto el mejor método de cocción es al vapor por contener menos agua. La cocción al dente tiene un bajo índice glucémico en comparación con un alimento que fue cocinado por mayor tiempo. Los cereales inflados tienen mayor índice glucémico que el cereal original (por haber sido expuestos a grandes temperaturas).


    > el contenido de proteínas del alimento: ya que cuanto mayor cantidad de proteína, menor digestión de los glúcidos y por ende menor índice glucémico.


    > la madurez del alimento: cuanto más maduro un alimento, más alto el índice glucémico (por ejemplo, no es lo mismo comer una banana a punto que una muy madura).


    > el tamaño de las partículas: no es lo mismo consumir un grano entero que la harina procesada de ese mismo grano (cuanto más pequeñas las partículas de almidón, mayor el índice glucémico).


    > el proceso de gelatinización/retrogradación de los alimentos con almidón: si un alimento alto en almidón es hervido, enfriado y recalentado, su índice glucémico baja. Lo mismo pasa al dejar secar ciertos alimentos como el pan.


    > la relación amilosa/amilopectina que contiene un alimento: cuanto menor amilosa, más elevado el índice glucémico de un alimento. Las papas y la fécula de maíz, por ejemplo, son bajas en amilosa y contienen un índice glucémico alto por esta razón.
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    No es lo mismo comer una banana a punto que una muy madura.


    Algunos ejemplos (clasificados en tres grupos en términos prácticos):
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    A pesar de que el índice glucémico es importante y de gran utilidad aprender en qué categoría se encuentran los alimentos que consumimos diariamente, de ninguna manera debe ser el único factor a tener en cuenta a la hora de elegir un alimento cuando se intenta controlar los niveles de azúcar en sangre.


    CARGA GLUCÉMICA


    Después de entender el concepto de índice glucémico, es importante entender este otro: la carga glucémica.


    La limitación del índice glucémico es que clasifica a los alimentos pero no tiene en cuenta cuánto de ese alimento estamos consumiendo. Por eso surge el concepto de carga glucémica.


    ¿Cómo se calcula este valor? Se divide el índice glucémico por 100. Y luego se lo multiplica por la cantidad de hidratos de carbono que contiene la porción del alimento que estamos consumiendo (hay varios libros o páginas web de donde pueden sacar esta información).


    Por ejemplo:


    La quinoa tiene un índice glucémico de 35. Si lo dividimos por 100 da 0,35. Si voy a consumir 100 gramos de quinoa (que contiene 64 gramos de hidratos de carbono), multiplico 0,35 x 64 y da como resultado 22,4.


    Las cargas glucémicas se clasifican en:
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    Con este concepto pueden saber cuánto comer de cada alimento sin que influya significativamente en sus niveles de azúcar en sangre (cuando se trata de alimentos de alto índice glucémico). Lo ideal sería consumir porciones que den una carga glucémica baja (o media) y evitar las altas. Esto es de suma importancia en personas con diabetes o resistencia a la insulina.


    FUENTES DE CARBOHIDRATOS


    En términos prácticos, podemos decir que hay dos tipos de hidratos de carbono: los simples y los complejos.


    > Los simples son los mono y disacáridos. Los encontramos en las frutas y derivados (como las mermeladas), lácteos, miel, azúcar, hortalizas.


    > Los complejos podemos encontrarlos en granos, legumbres (arvejas, porotos, lentejas, garbanzos), cereales (arroz, etc.) y derivados de estos alimentos (como panes, pastas, panificados) y vegetales feculentos (batata, papa, choclo, etc.).


    Los hidratos de carbono son esenciales para el correcto funcionamiento celular y deben ser siempre parte de nuestra alimentación diaria. La cantidad de gramos diarios requeridos varía según el organismo (sexo, edad, altura, nivel y tipo de actividad).


    Siempre es preferible elegir hidratos de digestión lenta (bajo índice glucémico), sin procesar/refinar (cuanto más naturales mejor) y altos en fibra. Las frutas y los vegetales, al contener fibra, son buenas fuentes de hidratos de carbono. A la hora de querer controlar los niveles de azúcar en sangre siempre preferir los hidratos complejos y medir su porción según la carga glucémica.


    Hay excepciones de momentos en las cuales los hidratos de carbono de alto índice glucémico no son perjudiciales en nuestros niveles de azúcar en sangre: esto lo veremos en el capítulo 8. #PRE Y POST ENTRENAMIENTO


    FIBRA


    ¿Qué es la fibra? Es una sustancia (hidrato complejo/polisacárido no almidonado) que se encuentra en los alimentos de origen vegetal (cereales, frutas, verduras, legumbres, frutos secos y semillas) y que el organismo es incapaz de digerir o absorber: por lo tanto no aporta calorías a la dieta pero aún así cumple funciones sumamente importantes en el organismo.


    A pesar de que el aparato digestivo alto no dispone de las enzimas necesarias para hidrolizarla (metabolizarla), las enzimas de la flora bacteriana del intestino grueso la fermentan parcialmente dando como producto ácidos grasos de cadena corta que son indispensables para promover la salud gastrointestinal: este tema tan novedoso y de grandes avances en los últimos años lo desarrollaremos en el capítulo 9. #INTESTINOS SANOS


    Los componentes de la fibra son: celulosa, hemicelulosa, pectinas, gomas, mucílagos y lignina.


    Hay dos tipos de fibra:


    1) Fibra insoluble (celulosa, hemicelulosa, lignina). Este tipo de fibra absorbe mucha agua:


    > aumentando el volumen del bolo alimenticio (por lo tanto otorga saciedad).


    > disminuyendo la consistencia de las heces y favoreciendo la peristalsis intestinal (movimientos rítmicos de contracción y relajación que mueven el contenido intestinal): por lo tanto previene el estreñimiento y las hemorroides.


    > tiene un efecto “limpiador” de las paredes intestinales (al prevenir que las paredes intestinales entren en contacto con sustancias nocivas que puedan favorecer ciertas enfermedades como la enfermedad diverticular y el cáncer de colon).


    Algunos ejemplos de alimentos que la contienen: salvado de trigo; cereales, granos y panes integrales; porotos y legumbres en general; vegetales, especialmente en sus cáscaras (espárragos, remolacha, batata, brócoli, repollitos de Bruselas, zanahoria, tomate, morrón); frutas, especialmente en sus cáscaras (manzana, frutilla, pera, higos); semillas (lino, girasol) y frutos secos (nueces, almendras).


    2) Fibra soluble (gomas, pectina, beta glucanos). Este tipo de fibra no solo absorbe agua, sino que forma un gel viscoso que enlentece el vaciado gástrico, por lo tanto:


    > da más saciedad.


    > inhibe la absorción de hidratos de carbono y grasas (por lo que ayuda a controlar los niveles de glucosa y colesterol en sangre).


    > produce mayor grado de fermentación (más distensión abdominal).


    Algunos alimentos que la contienen: avena; salvado de avena; cebada, frutos secos (maní, almendras); porotos, lentejas y arvejas; frutas (pera, manzana, arándanos, durazno, pelón, banana, naranja, pasas de uva, melón, uvas, ananá); verduras (zanahoria, repollitos de Bruselas, papa con piel, espinaca, zucchini, repollo, batata, brócoli, kale y zapallito verde) y semillas (lino, sésamo y girasol).
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    Numerosos estudios confirman que la escasez de fibra en la dieta aumenta la probabilidad de sufrir ciertas enfermedades (hemorroides, cáncer, hipercolesterolemia, diabetes, enfermedad diverticular, obesidad, etc.) y que la dieta occidental de hoy en día promedio no cumple con los requerimientos básicos de la misma (se recomiendan como promedio 35 gramos diarios).


    A pesar de que la fibra es fundamental e indispensable para cualquier plan de alimentación, hay ciertas condiciones (la disbiosis intestinal o el síndrome del intestino irritable) en las cuales los alimentos altos en fibra deben ser suspendidos/reducidos por un tiempo para evitar la sobreproducción bacteriana del colon (que como bien vimos fermenta este componente).


    Tips para aumentar el consumo de fibra


    > Llevar una dieta balanceada que incluya frutas, verduras, cereales/legumbres y semillas garantiza un aporte adecuado de ambas fibras ya que los alimentos que la contienen suelen tener ambos tipos (a pesar de que prevalezca alguno sobre otro).


    > Optar preferentemente por el consumo de variedades integrales al consumir cereales/granos y sus derivados (panes, pastas, etc.).


    > Acompañar siempre las ingestas principales (almuerzo/cena) con una guarnición de vegetales fibrosos.


    > Incluir los vegetales como snacks saludables (bastones de zanahoria, apio, etc.) o en los batidos frutales (hojas de espinaca, kale).


    > Preferir la fruta entera, cruda y con cáscara: al licuarla se digiere más rápido (aumentando los niveles de azúcar en sangre y otorgando menos saciedad) y al igual que al cocinarla disminuye la cantidad de fibra en la misma.


    > La incorporación de fibra puede causar como posibles efectos adversos: meteorismo, gases e inflamación intestinal, síntomas que ceden luego de un tiempo cuando el organismo se acostumbra a ella. Por eso es recomendable ir aumentando la cantidad de fibra paulatinamente.


    > El consumo de líquido conjuntamente es necesario para que la fibra ejerza sus funciones correctamente, ya que actúa como una esponja reteniéndolo.


    > Al elegir entre productos industrializados similares, siempre tener en cuenta la cantidad de fibra que contienen: cuanta más fibra mejor.
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    GRASAS


    Son moléculas orgánicas formadas por estructuras lineales hidrocarbonadas y con un grupo hidróxilo terminal. La unidad funcional más simple se denomina ácido graso.
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    Varían en la longitud de las cadenas hidrocarbonadas y en la cantidad de enlaces dobles que contienen entre estas moléculas de carbono.


    De esta manera podemos diferenciar dos tipos de grasas:


    > las saturadas (en las cuales cada átomo de carbono se une a dos átomos de hidrógeno).


    > las insaturadas (que contienen una unión doble entre dos carbonos y por lo tanto no todas están unidas a dos átomos de hidrógeno).


    Dentro de las grasas instauradas podemos diferenciar:


    > las monoinsaturadas (solo un enlace instaurado).


    > las poliinsaturadas (varios enlaces instaurados en sus cadenas).


    Los ácidos grasos se unen para formar triglicéridos (como el nombre lo implica: son tres ácidos grasos unidos a una molécula de glicerol). Los triglicéridos son la forma en la cual los ácidos grasos son almacenados en nuestro organismo. Los triglicéridos pueden estar conformados por distintos ácidos grasos (saturados, monoinsaturados y poliinsaturados) adheridos a la molécula de glicerol: pero es el tipo de ácido graso predominante el que otorga las propiedades químicas a ese alimento en particular.
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    Las grasas en las cuales predominan los ácidos grasos saturados suelen ser sólidas a temperatura ambiente (como la manteca, por ejemplo), mientras que aquellas altas en ácidos grasos instaurados suelen ser más líquidas (como los aceites).


    Aportan 9 calorías por gramo. Deben representar aproximadamente el 30% del total de tus calorías diarias.


    Cuanto mayor sea el consumo de grasas, menor debe ser el consumo de hidratos de carbono (y viceversa) si de busca reducir el peso.


    Sus funciones principalmente son:


    > aportar energía (al ser el nutriente más denso energéticamente tienen una función termorreguladora),


    > absorber vitaminas liposolubles (vitaminas A, D, E y K),


    > aportar estructura a las membranas celulares (proporcionado flexibilidad para permitir el correcto flujo de nutrientes y desechos),


    > regular el sistema hormonal/metabolismo,


    > formar parte del tejido celular/sistema nervioso.


    Ahora, no todas las grasas son iguales. En términos prácticos podemos dividirlas en grasas “buenas” y grasas “malas”.


    Las grasas “buenas” se dividen en insaturadas, monoinsaturadas y poliinsaturadas:


    > Grasas saludables (insaturadas): mayoritariamente del reino vegetal. Mejoran los niveles de colesterol/triglicéridos en sangre (por lo tanto previenen la enfermedad cardiovascular), ayudan a controlar los niveles de azúcar en sangre (beneficiosas para personas que sufren de resistencia a la insulina/diabetes), ayudan a que el metabolismo funcione correctamente y reducen la inflamación celular (beneficioso para el sistema circulatorio y para prevenir ciertas enfermedades inflamatorias como la artritis).


    > Grasas monoinsaturadas: las encontramos principalmente en aceites de oliva, girasol, canola, maní y sésamo, palta, frutos secos y mantequilla de frutos secos (avellana, pistacho, maní).


    > Grasas poliinsaturadas: las encontramos en aceite de maíz, aceite de soja, semillas, soja y todos sus derivados, pescados. Entre las grasas poliinsaturadas se incluyen los famosos omega 6 (ácido linoléico) y omega 3 (ácido linoléico), que son dos ácidos grasos esenciales que el cuerpo no puede producir y deben ser aportados externamente por la alimentación: por eso en caso de una alimentación deficiente en ellos, suele recomendarse su suplementación. Al intervenir en los distintos procesos metabólicos, no se depositan en el tejido adiposo, siempre y cuando sean ingeridos en cantidades adecuadas.


    Los ácidos omega 9 (también poliinsaturados) son beneficiosos para la salud, pero a diferencia de los omega 3 y omega 6 no son esenciales (el cuerpo puede producirlos).


    Teniendo en cuenta el aporte de grasas insaturadas, el balance es importante también. En el pasado, cuando la dieta consistía principalmente de pescados y vegetales, la proporción entre omega 6/omega 3 era 1:1. En la dieta moderna esta proporción se alteró y es de 16:1: debido principalmente al gran consumo de aceites vegetales (que contienen los productos industrializados) y al consumo de animales de feedlot (que son alimentados con productos balanceados a base de maíz).
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    Los ácidos omega 6 liberan productos celulares de inflamación que producen: vasoconstricción, inflamación, dolor, coagulación, bronco constricción. Estos procesos naturales, a pesar de que pueden sonar muy perjudiciales, son indispensables para la salud/integridad ya que regulan la homeostasis de muchos procesos celulares. El problema se presenta cuando son aportados en exceso y en la proporción incorrecta (en referencia a los omega 3).
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    Los omega 3 liberan ecosanoides que promueven lo contrario: vasodilatación, efectos antiinflamatorios, anticoagulantes, disminución del dolor y broncodilatación. Aumentan la fluidez de las membranas celulares (de todas nuestras células) permitiendo que el intercambio entre sustancias/desechos/neurotransmisores sea más fácil.


    La clave para lograr un aporte correcto está en consumir productos altos en omega 3 y reducir los altos en omega 6. La proporción ideal recomendada para una alimentación saludable es de 4:1.


    Fuentes de omega 3: semillas de lino; salmón, trucha y atún (pescados grasos); nueces y macadamias; semillas de chía; algas; soja y sus derivados.


    Fuentes de omega 6: principalmente aceites vegetales (aceite de girasol, maíz, uva y soja); margarina y productos industrializados (que contengan aceites vegetales en sus ingredientes).


    Fuentes de omega 9: aceite de oliva y canola.


    Las grasas malas se dividen en saturadas y “trans”.


    > Grasas saturadas: las encontramos en lácteos y todos sus derivados (quesos untables/duros, mantecas) y en las proteínas animales (carnes de vaca, pollo, cordero, etc.). Aumentan el colesterol en sangre y por lo tanto promueven la enfermedad cardiovascular.


    El aporte de grandes cantidades de grasas saturadas, sumado a una alimentación baja en grasas instauradas se correlaciona con varias otras enfermedades: alzheimer, cáncer, diabetes y esclerosis múltiple, entre otras.


    Estudios recientes demuestran resultados controversiales, ya que establecen que las grasas saturadas no son tan malas por sí solas (por eso el gran auge en dietas paleo, por ejemplo que las incluyen en grandes cantidades). Estos estudios demuestran que el problema es cuando se combinan varios factores: dietas altas en hidratos de carbono/azúcares procesados/refinados y una baja ingesta de grasas buenas (insaturadas).


    La recomendación es ingerir un 10% o menos de la calorías totales que provengan de este tipo de grasa. Por eso es importante reducir la cantidad de carnes rojas/aves y aumentar el consumo de pescados, elegir lácteos descremados y cocinar las proteínas animales sin piel y lo más magras posibles.


    > Grasas trans: son grasas insaturadas, que a través de un proceso de industrialización son hidrogenadas (se les agrega hidrógeno); esto cambia la estructura química del enlace doble entre los carbonos de la molécula de grasa desde una configuración “cis” a una “trans”. Esta hidrogenación permite que las grasas que solían ser líquidas a temperatura ambiente obtengan una consistencia más sólida. Esta característica es muy buscada por las industrias ya que: mejora la palatabilidad de los alimentos (grato al paladar, más sabroso) y alarga la vida útil de los alimentos (retrasa el vencimiento).


    Estas grasas son sumamente perjudiciales para la salud. El cambio en su configuración hace que estas grasas se adhieran muy fuertemente a nuestras membranas celulares, volviéndolas rígidas, promoviendo el aumento del colesterol “malo” y disminuyendo el colesterol “bueno” (en contraposición a todos los beneficios de las grasas buenas), desencadenando enfermedad cardiovascular y muchas otras enfermedades relacionadas.


    Estas grasas las encontramos en todos los productos industrializados: galletitas, tortas, muffins, tartas, pizzas, factura, fritos, snacks (nachos, papas fritas, etc.) y grasas sólidas (manteca, margarina). En los ingredientes de las etiquetas podemos encontrarlo como “aceite vegetal hidrogenado”, aunque muchas veces las industrias se encargan de disfrazarlo para que pase desapercibido.
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    La recomendación general es evitar los productos que contengan grasas trans. Esto se logra simplemente evitando los productos industrializados y leyendo cuidadosamente las etiquetas, ya que muchos alimentos industrializados que adquirimos en dietéticas las contienen en grandes cantidades a pesar de ser vendidos como “saludables”.
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    ACEITES Y COCCIÓN


    A pesar de que los aceites brindan grandes beneficios a nuestra alimentación, hay varias cosas a tener en cuenta a la hora de elegirlos.


    > A altas temperaturas, el aceite puede oxidarse (saturándose) y cargándose de radicales libres (átomos inestables que atacan las membranas y varios otros componentes celulares; alterando sus funciones).


    > Los aceites se pueden ranciar si no son almacenados de una forma apropiada.


    > Algunos aceites contienen una proporción inadecuada de omega 3 y 6; lo que los vuelve altamente inflamatorios para nuestro organismo.


    > Varios aceites sufren de un proceso de refinamiento que los carga de químicos insalubres.


    Por lo tanto, al elegir un aceite tenemos que tener en cuenta la estructura de la grasa (si es saturada, poliinsaturada o monoinsaturada), el punto de humeo (punto de calentamiento de una sustancia) y cómo es producido.


    Tips para elegir un aceite


    > Elegir un aceite con punto de humeo alto.


    Los aceites están compuestos de glicerol y ácidos grasos, y cuando están expuestos al calor se dividen en estos dos componentes. Este punto es el que llamamos “punto de humeo”; cuando esto ocurre el aceite se vuelve rancio; comienza a oxidarse y producir radicales libres. El glicerol, como consecuencia, se convierte en acroleína; un químico encontrado en el humo de cigarrillo que es considerado uno de los mayores causantes del cáncer. Por otra parte, los ácidos grasos del aceite se oxidan, produciendo radicales libres y anulando todo el efecto antiinflamatorio del aceite en crudo.


    Les detallo los puntos de humeo de algunos aceites: 107,2 ºC, aceite de lino, de canola y de girasol; 165 ºC, manteca; 176,6 ºC, aceite de coco y de sésamo; 190 ºC, aceite de oliva (extra virgen).


    > Elegir un aceite estable: cuanto menos poliinstaurado mejor.


    Las grasas saturadas son más estables que las insaturadas; por eso son sólidas a temperatura ambiente.


    Las grasas saturadas e instauradas cuentan con un esqueleto de átomos de carbono; la diferencia entre ellas es que las saturadas tienen un átomo de hidrógeno adherido a cada carbono del esqueleto; en cambio las instauradas no. Los átomos de hidrógeno adheridos a los carbonos son los que protegen contra la oxidación y liberación de radicales libres. Una forma fácil de pensarlo: cuanto más instaurado es el aceite, más lugar hay para que los radicales libres ataquen el componente graso, oxidándolo.


    Cuando estas grasas son alteradas pueden promover el desarrollo de enfermedades como la aterosclerosis (y otras enfermedades inflamatorias como la artritis), alteraciones gastrointestinales, genotoxicidad y mutagenicidad; ambas promueven el cáncer.


    La estructura química también determina la vida útil de un aceite (en la alacena). Cuanto más poliinsaturdo, más inestable y sensible a la oxidación causada por la exposición solar, el oxígeno y la temperatura.


    Esto convierte al aceite de coco en el aceite ideal, ya que es el más estable a temperatura ambiente: puede conservarse hasta dos años en una alacena sin sufrir ningún tipo de alteración.


    > Elegir un aceite con altas concentraciones de omega 3 y menores de omega 6. Altas concentraciones de omega 6 pueden derivar en inflamación, problemas circulatorios y cáncer. En los últimos años, el consumo de omega 6 incrementó en forma desmesurada por el agregado de aceites vegetales a los productos industrializados.


    El ácido linoleico, fuente primaria de omega 6, se encuentra en los aceites vegetales, semillas y granos. La proporción ideal es desde 1:1 a 4:1 (omega 6; omega 3); cosa que no se cumple jamás.


    Algunos números de interés: aceite de coco, omega 3,7%, omega 6,2%; aceite de girasol, omega 3,1%, omega 6,71%; aceite de lino, omega 3,57%, omega 6,18%; aceite de oliva, omega 3,1%, omega 6,9 %; aceite de maíz, omega 3,1%, omega 6,57 %.


    No consumir aceites vegetales o refinados


    Consumir aceites sin refinar, idealmente orgánicos y de primera prensión en frío.


    Evitar los siguientes: aceite de maíz, aceite de sésamo, aceite de girasol y aceite de canola.


    En conclusión: preferir el aceite de coco para cocinar y el de oliva (primera presión en frío) para condimentar en crudo. Un tip para aumentar el punto de humeo de un aceite al calentarlo es agregar un chorrito de agua en la cocción.
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    PROTEÍNAS


    Aportan 4 calorías por gramo. Su función principal es reparar tejidos, regenerar la masa muscular, formar hormonas/enzimas necesarias para el correcto funcionamiento del organismo y reforzar el sistema inmunológico. Son una fuente secundaria de energía cuando el aporte de carbohidratos y grasas no es suficiente.


    Brindan grandes niveles de saciedad y su consumo aumenta el metabolismo, ya que en el proceso de digestión consumen más energía que los otros dos macronutrientes.


    Las proteínas son largas moléculas llamadas polipéptidos formadas por varias unidades estructurales: los aminoácidos.


    Existen aproximadamente 23 aminoácidos conformando la mayoría de las proteínas, pero solo ocho de ellos son considerados esenciales (o sea que el cuerpo no puede sintetizar y deben ser aportados exógenamente con la alimentación y en forma continua ya que no se almacenan). Los no esenciales pueden sintetizarse a partir de otros aminoácidos.


    
      
        
        
      

      
        
          	
            AMINOÁCIDOS ESENCIALES

          

          	
            AMINOÁCIDOS NO ESENCIALES

          
        


        
          	
            ISOLEUCINA


            LEUCINA


            LISINA


            METIONINA


            FENILALANINA


            TREONINA


            TRIPTOFANO


            VALINA
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            ALANINA


            ARGININA


            ÁCIDO ASPÁRTICO


            CISTEÍNA


            ÁCIDO GLUTÁMICO


            GLICINA


            PROLINA


            SERINA


            TIROSINA
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    Hay varias formas de clasificar las proteínas:


    La primera es en si derivan de fuentes animales (carnes rojas, lácteos, pescados, huevos) o vegetales (legumbres, cereales, semillas y frutos secos).


    Otra forma de clasificarlas es teniendo en cuenta si se trata de proteínas completas (contienen los ocho aminoácidos esenciales) o incompletas (si le falta alguno de ellos). Los aminoácidos esenciales son más abundantes en las proteínas animales. Pocos alimentos vegetales son completos: la soja, la levadura de cerveza, la espirulina, la quinoa y el polen son algunos de ellos.


    Esta última clasificación es de suma importancia para los vegetarianos, ya que pueden combinar dos alimentos que contengan proteínas incompletas (no necesariamente en la misma ingesta pero sí recomendable en el mismo día) para lograr completar los ocho aminoácidos esenciales (ver capítulo 9). #DIETA VEGETARIANA


    En tercer y último lugar, teniendo en cuenta la cantidad de aminoácidos esenciales, la proporción entre sí y el porcentaje de absorción/retención de estos aminoácidos (o sea, la biodisponibilidad), las proteínas pueden clasificarse según su valor biológico. Siendo el huevo el alimento de mayor valor biológico, se le otorga un valor de 100 y es el que se utiliza de referencia para comparar el resto de los alimentos: huevo de gallina: 100; clara de huevo: 83; carne vacuna: 74,3; pollo: 74,3; cerdo: 74,3; pescado: 76; mariscos: 81; leche de vaca: 84,5; queso: 70,6; avena: 64,9; trigo: 66,2; centeno: 75,8; cebada: 81,4; arvejas: 56; lentejas: 44,6; soja: 72,8; Whey protein: mayor a 100.


    Los requerimientos diarios de proteína son de 0,8-1,2 gramos/kg, siendo estas necesidades mayores en los atletas/deportistas (de 1.5 a 3 gramos/kg, dependiendo el deporte) y en pacientes con condiciones especiales como lesiones/cirugías/grandes quemaduras. El exceso de proteínas puede resultar dañino en ciertos organismos predispuestos por el exceso de productos nitrogenados que se liberan en su metabolización, lo que fuerza a los riñones (que son los encargados de excretarlos). Por otra parte, estos productos de desecho colaboran a acidificar el pH del organismo (ver capítulo 9). #DIETA ÁCIDO ALCALINA


    Para controlar que la cantidad de proteína no esté afectando tu salud es ideal realizarse un análisis de laboratorio donde se controle la función hepática (para constatar que las proteínas estén siendo correctamente metabolizadas) y renal (para ver si están siendo excretadas sin ningún tipo de riesgo).


    La digestión de las proteínas comienza en la boca. Una vez en el estómago, el ácido clorhídrico y la enzima pepsina comienzan a degradar la proteína para dar como producto final péptidos o aminoácidos libres. Las proteínas abandonan el estómago a las dos o tres horas según la cantidad de grasa de la ingesta. Una vez en el intestino, habiendo sido parcialmente digeridas, son absorbidas como di y tripéptidos o aminoácidos simples por las microvellosidades intestinales. Una vez en la circulación viajan a través de la vena porta hasta el hígado, donde pueden:


    > ser catabolizados y excretados.


    > ser convertidos en otras fuentes de energía por un proceso llamado gluconeogénesis.


    > ser utilizados para sintetizar proteínas que pueden quedarse en el hígado o ser liberadas al torrente sanguíneo como proteínas plasmáticas para cumplir con innumerables funciones (globulinas, lipoproteínas, etc.).


    > formar parte del pool de aminoácidos plasmáticos, que pueden ser utilizados por cualquier tejido del cuerpo ante estímulos hormonales o necesidades fisiológicas.


    A diferencia de los hidratos y las grasas que se almacenan, el aporte de aminoácidos debe ser constante para garantizar que este pool se mantenga, ya que sufre de una degradación diaria.


    PROTEÍNAS ANIMALES. CÓMO ELEGIRLAS


    CARNES


    CARNES ROJAS


    Por más que se trate de cortes magros y se les quite la parte de grasa “visible”, hay gran cantidad intramuscular (entre las fibras), “la grasa invisible” y se trata predominantemente de grasa saturada (las grasas “malas” que mencionamos en #GRASAS).


    Contienen un 20% de proteínas en promedio con un porcentaje de grasa que oscila de 2 a 20%.


    Por eso la recomendación de reducir su consumo e intentar optar por el pollo o el pescado (estudios recientes demuestran que el consumo mayor a tres veces por semana aumenta notablemente el riesgo de enfermedad cardiovascular y cáncer).


    De preferencia: el peceto (el más magro), el lomo o la colita de cuadril.


    Al contener fibras musculares y considerable cantidad de tejido conectivo son alimentos de difícil digestión (y cuanto más grasa contenga el corte más lenta su digestión). Cada caso es particular en cuanto a su tolerancia, pero en caso de no digerirlas adecuadamente, permanecen en el tracto digestivo por más tiempo pudiendo alterar la flora intestinal por un proceso que sufren de putrefacción: por eso es recomendable también disminuirlas si se sufre de alguna condición gastrointestinal que lo amerite.
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    POLLO


    Al tener menos tejido conectivo se digiere mejor que las carnes rojas.


    Es una buena fuente de proteínas; el tenor graso varía según la parte que se consuma.


    Las pechugas aportan un 1,9% de grasa y 23% de proteínas vs un 5% de grasa y 20% de proteínas en patas y muslos.


    Por los métodos actuales insalubres de crianza y crecimiento, se recomienda consumir pollo orgánico. Especialmente si se sufre de alguna enfermedad autoinmune/ hormonal/metabólica.
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    PESCADO


    Es mejor digeridos que el pollo y la carne por su baja cantidad de colágeno y su alta cantidad de elastina. Si es muy magro pueden incluso dar poca saciedad por lo rápido que se digiere.


    A diferencia del resto de las carnes o derivados animales (leche, queso, etc.), que contienen principalmente grasa saturada, los pescados son ricos en ácidos grasos mono y poliinstaurados; específicamente de ácidos grasos omega 3, que como vimos son esenciales para una buena salud. Como estos ácidos grasos se encuentran en la parte grasa de sus carnes, cuanto mayor contenido graso, mayor aporte.


    Si uno se encuentra en un plan de descenso de peso, las grasas aportadas por estos pescados deben ser tenidas en cuenta y no abusar de ellos:


    Pescados blancos o magros (grasa 0 a 4,9%). Congrio, corvina, merluza, lenguado, róbalo, pejegallo, abadejo, mero, brótola, surubí, bacalao, halibut, pejerrey.


    Pescados semi-grasos (grasa 4,9%-10%). Atún rojo, lisa, caballa, trucha arcoíris.


    Pescados azules o grasos (grasa > 10%). Salmón, sardina, bonito, palometa.


    Los mariscos que mayormente consumimos pueden clasificarse en: crustáceos: gambas, langostas, langostinos; moluscos, estos pueden ser bivalvos (mejillones, almejas, berberechos, navajas, ostras, vieiras), univalvos (caracoles) o cefalópodos (pulpo, calamar, sepias). Nutricionalmente son muy parecidos a los pescados magros (con un aporte principalmente de ácidos grasos poliinsaturados y más difícilmente digeribles).


    Los moluscos contienen entre un 10-20% de proteínas, mientras que los crustáceos entre 16-25%.


    Algunos crustáceos son altos en colesterol y deben ser considerados si se busca un plan de alimentación bajo en este componente.
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    HUEVO


    Es el alimento proteico ideal, ya que posee proteínas completas, de alto valor biológico y de fácil digestibilidad. Es ideal en dietas vegetarianas para garantizar el aporte de todos los aminoácidos esenciales. Al igual que los pollos, idealmente deben ser orgánicos, ya que las condiciones de las gallinas ponedoras de huevos son fundamentales para garantizar una buena calidad.


    La clara consiste prácticamente en proteínas y son bajas en grasas e hidratos (aportan 14 kcal y 4 gramos de proteína por unidad).


    La yema aporta grasas saturadas, vitaminas y minerales. No deben ser excluidas de la alimentación pero sí tenidas en cuenta al contabilizar la cantidad de grasas saturadas/colesterol.


    Un huevo entero aporta 5 gramos de grasa, 80 kcal y 7 gramos de proteína.
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    LÁCTEOS


    Los lácteos enteros son recomendados exclusivamente hasta los dos años de edad, luego de este período se recomienda consumir lácteos descremados.


    LECHE


    Hay variedades con 1,5 % y otras 0% de grasa. La 0 % vale la pena en casos que tengan que controlar el aporte de grasas saturadas. De lo contrario, si consumir la 0% solo logra que aumenten la porción (porque no les resulta tan apetecible), es preferible tomar menos cantidad de la parcialmente descremada.


    Existe la opción deslactosada, en la cual la lactosa viene ya metabolizada en glucosa y galactosa: ideal para todos aquellos que sufren de distensión/síntomas gastrointestinales al consumirla. Los diabéticos o insulino resistentes deben evitar esta versión porque eleva la insulina más rápido que la convencional.
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    YOGURES


    Preferir los descremados. Si son saborizados leer los ingredientes y garantizarse que no contengan azúcar o jarabe de maíz alto en fructosa. Es preferible endulzarlos personalmente.


    QUESOS


    Preferir los bajos en grasa: que contengan 5 gramos o menos de grasa por porción. Evitarlos si se sufre de tránsito lento. Ciertas personas manifiestan una adicción al queso que atribuyen simplemente a una cuestión de preferencia; pero la adicción al queso es algo real. Esto se debe a las casomorfinas.


    ¿Qué son las casomorfinas? Son péptidos, o sea, fragmentos de proteínas derivados de la digestión de la caseína (proteína que contiene la leche). La característica distintiva de las casomorfinas es que producen un efecto símil opioide (drogas utilizadas para calmar el dolor, sumamente adictivas; que causan constipación entre sus diversos factores adversos). Por otra parte liberan histamina, sustancia responsable de las reacciones alérgicas en el cuerpo humano; esto explica la reacción o intolerancia que padecen algunos al comerlo.


    Estos opioides contenidos en la leche materna son responsables (entre otros factores) del vínculo madre-hijo durante el amamantamiento. Es notable cómo luego de ser alimentado, el lactante cae en un profundo sueño de satisfacción absoluta.


    Se necesitan 10 litros de leche para producir 1 kg de queso; durante este proceso, la mayor parte del agua se pierde dejando un producto con altas concentraciones de grasa y caseína; por lo tanto altísimo en casomorfinas (opioides). La cantidad de queso necesaria para producir una concentración considerable de casomorfinas en sangre no ha sido estipulada ya que varía de individuo a individuo; de la misma forma que no somos todos igualmente sensibles a una misma droga.


    Tip: si sentís una fuerte adicción al queso, intentá deshabituarte de él. Consumilo esporádicamente y no lo uses “para picar” o calmar la ansiedad, ya que como la mayoría de los derivados animales, contiene grasa saturada. Por otra parte, a pesar de ser una fuente de proteína es preferible obtener la misma de alimentos naturales como el pollo o el pescado.


    WHEY PROTEIN


    Históricamente era un producto consumido exclusivamente por atletas de alto rendimiento y fisicoculturistas; pero en los últimos 15 años su consumo creció en la población general. La idea no es desarrollar todas las variantes que ofrece el mercado, sino destacar las ventajas/desventajas de su consumo y darles mi opinión al respecto.


    Pros: Como cualquier suplemento líquido es fácilmente digerible y por lo tanto es ideal para la recuperación muscular post ejercicio al aportar grandes cantidades de aminoácidos ramificados (BCAA).


    Es superpráctico para quienes no cuentan con la posibilidad de ingerir alimentos reales por cuestiones laborales/personales y de esta forma pueden alcanzar los requerimientos proteicos diarios.


    Si tu objetivo es aumentar masa muscular y disminuir materia grasa, consiste de proteínas de alto valor biológico sin aportes significativos de grasas e hidratos de carbono.


    Contras: No deja de ser un alimento procesado. Retiene líquidos (intramuscularmente), a pesar de que la marca que consuman sea baja en sodio. Contiene estabilizantes, edulcorantes y otros aditivos que pueden ser mal tolerados por pacientes con sensibilidad gastrointestinal. Cuando es consumido sin ser una necesidad real (ya sea porque el entrenamiento sea de intensidad baja/moderada y la alimentación ya cubra las necesidades proteicas), se acumula como grasa: como cualquier macronutriente en exceso.


    Hay casos particulares en los que sí recomiendo su consumo:


    • Pacientes que por alguna patología/condición en particular requieren de un aporte proteico alto (quemaduras, lesiones, desnutrición, etc.).


    • Pacientes que a pesar de consumir un buen aporte proteico (a través de la alimentación natural) tienen tendencia a disminuir la masa muscular al bajar de peso o no aumentar la misma a pesar de entrenar el tiempo/ intensidad necesaria y alimentarse acorde a ello: este caso es muy frecuente en hombres.


    • Pacientes que lo consumen esporádicamente por gusto o porque les otorga gran nivel de saciedad.


    • Pacientes que lo han consumido anteriormente y sintieron beneficios en cuanto al rendimiento.


    • Pacientes con poca tolerancia a los hidratos de carbono que lo utilizan esporádicamente en preparaciones dulces como reemplazo de harinas refinadas.


    En caso de consumirla es preferente optar por una proteína 100% isolada, que derive de la proteína del suero de la leche (Whey protein) endulzada con stevia (y sin azúcar), baja en grasa y con un valor de 5 g de hidratos de carbono o menos (salvo que se utilice para subir de peso).


    
      CÓMO LEER UNA TABLA NUTRICIONAL


      Leer una tabla nutricional no es tan sencillo como parece. Por más que uno sepa a qué se refieren todos los integrantes, a veces uno no sabe qué debe tener en cuenta para cada alimento en particular. A continuación les explicaré los pasos básicos para entenderla y qué tener en cuenta según el tipo de alimento que se esté analizando.


      Antes que nada: los alimentos reales no contienen etiquetas. Cuanto menor sea la cantidad de alimentos industrializados que consumamos, mejor.
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      Lo primero que hay que ver al leer una etiqueta es a la porción a la que hace referencia dicha información. A veces se expresa en gramos o en alguna unidad de medida (por ejemplo: cucharada sopera, 1/3 taza, etc.).


      En el frente del paquete pueden apreciar el peso neto total del producto. Dividiendo este valor por la porción de la información nutricional podrán apreciar cuántas porciones rinde el envase (a veces la cantidad de porciones es brindada pero muchas veces no). Ejemplo: si el peso neto total del producto es 200 gramos y la información nutricional está hecha para una porción de 50 gramos, deducimos que en el paquete hay 4 porciones y por lo tanto la información nutricional debe multiplicarse por 4 para calcular el aporte total del producto.


      Las calorías se refieren al valor energético de un alimento. Se expresa en kilocalorías.


      ¿Qué es la densidad calórica? Es la relación entre el volumen y las calorías de un alimento; se calcula simplemente dividiendo la cantidad de calorías de un alimento por el peso en gramos.


      Esto divide a los alimentos en 4 categorías:


      > Alimentos de densidad calórica muy baja: cuando el valor es menor a 0,6.


      > Alimentos de densidad calórica baja: cuando el valor se encuentra entre 0,6 y 1,5.


      > Alimentos de densidad calórica moderada: cuando el valor se encuentra entre 1,5 y 4.


      > Alimentos de densidad calórica alta: cuando el valor supera el 4.


      Si se busca descender de peso lo ideal es consumir alimentos de densidad calórica baja. Lo contrario sucede cuando uno busca aumentar de peso (ya que de esta forma se pueden ingerir más calorías en menos volumen de alimento).


      Los hidratos de carbono se expresan en gramos totales y siempre expresan el número total: conformado por la fibra, el azúcar, los almidones, etc. En algunos casos, luego del contenido total de carbohidratos, se brinda un desglose de donde provienen los mismos, pero esto no siempre sucede, por eso es bueno leer los ingredientes para ver si se trata de hidratos simples (como fructosa, azúcar, leche) o complejos (harinas, cereales, etc.).


      Cuanta menos azúcar contenga, mejor. Se considera bajo menos de 2 gramos de azúcar por cada 100 gramos.


      Cuanta más fibra contenga el alimento mejor. La fibra es un hidrato de carbono complejo que no puede ser digerido, por lo tanto nos habla indirectamente del índice glucémico del alimento: cuanta más fibra contenga, menos afectará los niveles de azúcar en sangre. #ÍNDICES GLUCÉMICOS


      ¿Qué son los hidratos netos? Son la cantidad de hidratos de carbono contenidos en una alimento menos la cantidad de fibra (suponiendo que al tener fibra, estos hidratos no se absorben). Por ejemplo: un alimento que contiene 25 gramos de hidratos y 17 gramos de fibra, tendría solamente 8 gramos de hidratos. Algunos productos comerciales garantizan ser productos bajos en hidratos haciendo referencia a este concepto. A pesar de que es un término útil para quienes buscan controlar los niveles de azúcar en sangre (ya que la fibra hace que el aumento no sea tan brusco), no deben fiarse de más con este concepto.


      Los polialcoholes son endulzantes no digeribles. Por lo tanto no generan respuesta a la insulina ni se absorben (actúan como fibra). En la lista de ingredientes podemos diferenciarlos con el sufijo “ol” (sorbitol, manitol, etc.) y solo deben ser tenidos en cuenta por personas que tengan poca tolerancia a dichos edulcorantes, ya que pueden ocasionar un efecto laxante y síntomas gastrointestinales.


      Las proteínas se expresan en gramos. Generalmente vale la pena analizar este número cuando se trata de lácteos, yogures, quesos, polvos proteicos, legumbres/cereales/frutos secos (en el caso de los vegetarianos). Cuanto más proteína contenga el alimento mejor, especialmente si se busca bajar de peso (ya que aportan saciedad y aumentan el metabolismo) o mejorar/aumentar la masa muscular.


      Para saber de dónde provienen las proteínas del alimento en cuestión es recomendable leer la lista de ingredientes y calificar el alimento según su valor biológico. #PROTEÍNAS


      El sodio se encuentra generalmente expresado en mg y lo ideal es que contenga 150-200 mg de sodio cada 100 gramos de producto. Controlar este valor es de suma importancia principalmente si se trata de pacientes con alguna condición de base que lo amerite (enfermedad cardiovascular, insuficiencia venosa, etc.). Algunos alimentos altos en sodio (en los cuales vale la pena comparar sus cantidades a la hora de elegir entre dos productos similares): enlatados, procesados, aderezos, gaseosas, lácteos, fiambres, embutidos. Ver capítulo 4 #SODIO para más información.


      Las grasas se encuentran expresadas en gramos totales y luego se brinda el desglose del tipo de grasas que aportan (colesterol, trans, saturadas e insaturadas). Lo ideal es que no contenga grasas trans, sea bajo en grasas saturadas y colesterol (ya que aproximadamente deben consumirse solo 20 gramos de este tipo por día) y que predominen las grasas insaturadas (grasas saludables).


      Un alimento que aporta menos del 5%VD en grasas es considerado bajo en grasa.


      Los ingredientes figuran en orden decreciente según su peso. A veces resultan difíciles de analizar si se desconoce la cantidad de sinónimos que utilizan las industrias para disfrazar ingredientes que quieren pasar desapercibidos. Como regla general: cuanto menos ingredientes contenga un alimento mejor. Y cuanto más familiares nos suenen, más natural es el producto. Debemos evitar productos que contengan azúcar (sinónimo: sacarosa), jarabe de maíz alto en fructosa, aceites hidrogenados o vegetales (grasas trans), harinas refinadas (harina 0000, harina de trigo enriquecida, harina de maíz), y glutamato monosódico (un realzador de sabor ligado al desarrollo de múltiples enfermedades).


      Los valores diarios (%VD) se expresan en porcentaje y reflejan la cantidad suministrada por porción (de cada nutriente aportado por la etiqueta nutricional) según las recomendaciones diarias de una dieta promedio de 2000 kcal.


      A través del %VD puede determinarse si el alimento es alto o bajo en un nutriente específico: si tiene 5% del valor diario o menos, es bajo en ese nutriente; si tiene 20% o más, es alto en ese nutriente. Esto puede ser bueno o malo según de qué nutriente se trate. Por ejemplo: en grasas saturadas, grasas trans, colesterol, azúcar y sodio es ideal que el alimento sea bajo en esos componentes. En cambio, en componentes como la fibra, el calcio y las vitaminas, buscamos que sea alto.


      Cuanto más intenten venderles un producto, más deben desconfiar. Que un producto sea light o dietético o bajo/libre en algo, no significa que sea necesariamente saludable, por eso es importante aprender a leer etiquetas y no dejarse engañar por las industrias. Los alimentos reales no contienen etiquetas ni necesitan fortificarse.


      Uno de los principales componentes de los alimentos industrializados que se encuentran estrechamente relacionados con el aumento de prácticamente todas las enfermedades en los últimos años son los aditivos. Estos pueden dividirse en:


      > Conservantes: su función es inhibir los procesos enzimáticos para que los alimentos tengan una vida útil más larga. Al consumirlos, no solo se inhiben los procesos enzimáticos del alimento, sino los de nuestros órganos (flora intestinal e hígado principalmente).


      > Realzadores de sabores: el más conocido y temido: “glutamato monosódico” al que se lo bautizó como “nicotina alimentaria” por su alto poder adictivo. Se los encuentra generalmente en sopas, snacks, aderezos de ensaladas, salsas, alimentos freezados/envasados listos para el consumo, sazonadores, fiambres y hamburguesas. A pesar de haberse verificado su relación en experimentos animales/humanos con casi 30 enfermedades, sus fabricantes siguen utilizándolo con otro nombre.


      > Colorantes: generalmente encontrados en jugos, gaseosas, gelatinas, caramelos y postres. Se los relaciona con reacciones alérgicas y alteraciones del sistema nervioso.


      > Espesantes/gelificantes/estabilizantes: algunos considerados cancerígenos.


      Todos estos aditivos pueden obviarse al reemplazar un alimento que consumimos industrializado por su versión casera. Desafortunadamente a veces son estos mismos ingredientes los que hacen que resulte preferente al paladar del consumidor la versión industrializada.


      Respecto a los productos light, muchas veces los consumidores suelen sentirse atraídos por todos aquellos productos etiquetados de esta forma, creyendo que pueden consumirlos desmedidamente sin sufrir ninguna consecuencia.


      El hecho de que un producto sea light no significa que sea saludable o ideal para el descenso de peso.


      “Light” significa que el producto ha sido reducido un 30% en algún componente en comparación con el alimento original (en azúcar, grasa, etc.). Generalmente estos alimentos son promocionados haciendo hincapié en su bajo contenido graso (sin mencionar su alto contenido de azúcar) o bajo en calorías (sin hacer hincapié de dónde provienen las mismas, que es lo que realmente importa). Por eso es de vital importancia no dejarse engañar por las etiquetas y analizar correctamente qué es lo que nos están intentando vender.

    

  


  
    MICRONUTRIENTES (VITAMINAS Y MINERALES)


    Las vitaminas son compuestos orgánicos (naturalmente encontrados en los alimentos), que son requeridos en cantidades muy pequeñas (por eso el prefijo “micro”). A pesar de ello, cumplen funciones reguladoras muy importantes en el organismo, ya que actúan como co-factores en los procesos enzimáticos que se llevan a cabo en todas las reacciones fisiológicas del organismo (crecimiento, digestión, producción de energía, etc.).


    No aportan calorías y es importante garantizarnos el aporte adecuado de cada una de ellas ya que el cuerpo no las produce o las produce en cantidades insuficientes.


    Cuando el aporte es insuficiente, se sufren carencias que pueden desarrollar distintas sintomatologías/enfermedades (según la vitamina de la que se trate).


    A pesar de que haya valores diarios recomendados de cada una de ellas, muchas condiciones personales (embarazo, anemia, etc.) pueden afectar estos requerimientos, por lo tanto es de buena práctica consultar un especialista para realizarse un análisis clínico para conocer todos los valores personales de relevancia y aumentar la ingesta (o suplementar) en el caso de que se crea necesario.


    Las vitaminas pueden clasificarse en:


    > Liposolubles (A,D,E,K): se disuelven en medio graso y son mayormente absorbidas en el tracto gastrointestinal, almacenadas en hígado y excretadas por la materia fecal.


    > Hidrosolubles (B,C): se disuelven en agua. Cualquier exceso ingerido de ellas es excretado por la orina.
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            fuentes

          

          	
            SÍNTOMAS


            ANTE


            DEFICIENCIA

          
        


        
          	
            VITAMINA B1 (TIAMINA)

          

          	
            Conversión de hidratos de carbono en energía. Funcionamiento del cerebro, sistema nervioso y corazón.

          

          	
            Cerdo, pescado, semillas de girasol, arroz, pan y cereales enteros.

          

          	
            Bajo apetito, anorexia, síntomas gastrointestinales, depresión, inhabilidad para concentrarse, fatiga, beriberi (enfermedad de deficiencia).

          
        


        
          	
            VITAMINA B2 (RIVOFLAVINA)

          

          	
            Conversión de alimentos en energía. Crecimiento y producción de glóbulos rojos.

          

          	
            Lácteos, carnes, aves, pescados, verduras de hojas verdes y frutos secos.

          

          	
            Inflamación de las mucosas, fisuras en labios, dolor en boca/lengua, rash (en piel), anemia, fatiga.

          
        


        
          	
            VITAMINA B3


            (NIACINA)

          

          	
            Conversión de alimentos en energía. Salud de piel, nervios, sistema digestivo.

          

          	
            Nueces, carnes, pescados, aves, lácteos.

          

          	
            Dermatitis, estomatitis, demencia, diarrea, fatiga.

          
        


        
          	
            VITAMINA B5


            (ACIDO PANTOTÉNICO)

          

          	
            Producción de sustancias químicas esenciales para el organismo.

          

          	
            Granos enteros, papas, huevos, carnes, lácteos.

          

          	
            Hormigueo en pies.

          
        


        
          	
            VITAMINA B6 (PIROXIDINA)

          

          	
            Colabora en reacciones químicas de proteínas y aminoácidos. Produccion de glóbulos rojos.

          

          	
            Frutos secos, cereales enteros, banana, pescado, carne roja, aves.

          

          	
            Anemia, convulsiones, rash en piel, síntomas gastrointestinales, daño en el sistema nervioso, fatiga.

          
        


        
          	
            VITAMINA B7 (BIOTINA)

          

          	
            Importante en el metabolismo de proteínas, grasas e hidratos de carbono.

          

          	
            Huevos, productos lácteos, hongos, cereales enteros.

          

          	
            Rash en piel, depresión, alopecia, pelo quebradizo/seco, síntomas gastrointestinales.

          
        


        
          	
            VITAMINA B12 (COBALAMINA)

          

          	
            Correcto funcionamiento del sistema nervioso, producción de glóbulos rojos.

          

          	
            Carnes, aves, pescados, huevos y lácteos.

          

          	
            Anemia perniciosa (destrucción de glóbulos rojos, daño del sistema nervioso, riesgo de cáncer de estómago, síntomas neurológicos/psiquiátricos, fatiga).

          
        


        
          	
            VITAMINA C

          

          	
            Antioxidante. Disminuye el riesgo de cáncer, cataratas, mejora la absorción de hierro, la cicatrización y garantiza dientes/encías saludables.

          

          	
            Cítricos, pimientos, frutillas, kiwi, melón, brócoli, espinaca, tomates, papas.

          

          	
            Escorbuto (enfermedad por deficiencia): encías/nariz sangrante, articulaciones dolorosas/inflamadas, falta de aire, susceptibilidad a las infecciones, dolores musculares, rash en piel, mala cicatrización de heridas.

          
        


        
          	
            VITAMINA D

          

          	
            Permite la absorción de calcio: fundamental para huesos/dientes sanos.

          

          	
            Lácteos, yemas, pescados grasos. También puede obtenerse por exposición solar.

          

          	
            Raquitismo en niños (debilidad muscular, desarrollo tardío de dientes, huesos blandos por la inhabilidad de absorber minerales). Osteomalacia en adultos (huesos porosos y blandos con tendencia a la fractura), fatiga.

          
        


        
          	
            VITAMINA E

          

          	
            Antioxidante, ayuda a prevenir enfermedades cardiovasculares.

          

          	
            Nueces/almendras, palta, hojas verdes, semillas de girasol, aceites vegetales

          

          	
            Inhabilidad para abosorber grasas.

          
        


        
          	
            VITAMINA K

          

          	
            Esencial para la coagulación de la sangre. Puede ayudar a la correcta absorción de calcio.

          

          	
            Coles, verduras de hojas verdes, leche, soja y huevos.

          

          	
            Mala coagulación sanguínea.

          
        


        
          	
            FOLATOS

          

          	
            Combate enfermedades cardíacas, reduce el riesgo de enfermedades congénitas y algunos tipos de cáncer.

          

          	
            Hojas verdes, espárragos, brócoli, cereales enteros, naranja, legumbres.

          

          	
            Anemia, fatiga.

          
        


        
          	
            VITAMINA A

          

          	
            Importante para la salud de la vista, piel, huesos y dientes. Antioxidante, refuerza el sistema inmune.

          

          	
            Betacaroteno (que el organismo convierte en vitamina A); frutas y verduras naranjas/amarillas y verde oscuro. Vitamina A preformada: en huevos, leche fortificada y pescados.

          

          	
            Ceguera nocturna, piel seca/áspera, pérdida de apetito, susceptibilidad a las infecciones, retardo en el crecimiento.
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    Los minerales, al igual que las vitaminas, son requeridos en pequeñas cantidades por el organismo. Son esenciales (ya que están involucrados en todas las reacciones químicas de nuestros organismos) y deben ser obtenidos de la dieta. Los minerales que ingerimos poseen cargas (positivas o negativas) que mantienen gradientes electroquímicos a través de las membranas celulares (estos gradientes permiten muchas funciones vitales como la contracción muscular, el impulso nervioso, la producción de energía, etc.).


    Pueden dividirse en:


    > macrominerales (de los que se requieren 100 mg diarios o más): sodio, cloro, potasio, calcio, fósforo y magnesio.


    > microminerales (de los que se requieren 15 mg diarios o menos, lo que no quiere decir que sean menos importantes que los anteriores): hierro, zinc, iodo, selenio, cobre, manganeso, flúor y cromo.


    
      
        
        
        
        
      

      
        
          	
            MINERAL

          

          	
            FUNCIÓN

          

          	
            FUENTES

          

          	
            SÍNTOMAS ANTE DEFICIENCIA

          
        


        
          	
            SODIO

          

          	
            Regula el equilibrio de fluidos corporales y la presión arterial.

          

          	
            Principalmente de sales y componentes agregados a los alimentos. Los alimentos naturales poseen sodio pero en menores cantidades (lácteos, vegetales, carne).

          

          	
            Náuseas, vómitos, calambres, fatiga, dolor de cabeza.

          
        


        
          	
            CLORO

          

          	
            Mantiene el equilibrio de fluidos y ácidos corporales.

          

          	
            Sales y componentes agregados a los alimentos. Los alimentos naturales poseen cloro pero en menores cantidades (lácteos, carnes, vegetales).

          

          	
            Baja presión, debilidad.

          
        


        
          	
            POTASIO

          

          	
            Regula la contracción muscular, los impulsos nerviosos, la función de corazón/riñones y el equilibrio hídrico del organismo.

          

          	
            Banana, papa, palta, frutas secas, productos lácteos. Fundamentalmente en frutas/vegetales.

          

          	
            Su déficit natural es raro salvo que haya grandes pérdidas por alguna condición o uso de diuréticos. Paro cardíaco.

          
        


        
          	
            CALCIO

          

          	
            Construye y mantiene la densidad ósea, regula el ritmo cardíaco /las contracciones musculares. Fundamental para la buena cicatrización y sistema inmunológico.

          

          	
            Productos lácteos, sardinas/salmón, hojas verdes oscuras, brócoli, nabos, frutos secos, semillas.

          

          	
            Baja densidad mineral ósea, osteomalacia, osteoporosis, raquitismo en niños.

          
        


        
          	
            FÓSFORO

          

          	
            Ayuda a formar huesos y dientes, la membrana celular y el material genético.

          

          	
            Legumbres, frutos secos, lácteos, pescados, aves y carnes.

          

          	
            No son frecuentes.

          
        


        
          	
            MAGNESIO

          

          	
            Esencial para el metabolismo de macronutrientes, crecimiento de huesos, funcionamiento de músculos/nervios.

          

          	
            Cereales enteros, hojas verdes, nueces, soja, especias, frutos secos, semillas.

          

          	
            Raros debido a la abundancia de magnesio en los alimentos.

          
        


        
          	
            HIERRO

          

          	
            Necesario para la formación de hemoglobina, componente de enzimas y proteínas.

          

          	
            Carnes rojas, huevos, cereales enteros y fortificados, legumbres, verduras de hojas verdes oscuras, frutas disecadas.

          

          	
            Anemia, comportamiento aberrante (en niños).

          
        


        
          	
            ZINC

          

          	
            Correcta actividad enzimática para la división celular/crecimiento/reparación. Sistema inmunológico. Agudeza en gusto/olfato.

          

          	
            Ostras, cangrejo, carne, aves, huevos, leche, frutos secos, semillas.

          

          	
            Retardo en crecimiento, sistema inmune deficiente, anomalías esqueléticas, maduración sexual retardada, mala cicatrización, cambios en gusto/visión.

          
        


        
          	
            IODO

          

          	
            Esencial para la función tiroidea y el metabolismo celular.

          

          	
            Sal iodada, pescados, frutas/vegetales cultivados en suelos ricos en iodo.

          

          	
            Crecimiento retardado y subdesarrollo neurológico. Producción escasa de hormonas tiroideas: hipertrofia de glándula tiroides (bocio).

          
        


        
          	
            SELENIO

          

          	
            Ayuda en la acción enzimática antioxidante, desintoxica metales pesados.

          

          	
            Pescados, moluscos, carne roja, cereales.

          

          	
            Cardiomiopatía juvenill, condrodistrofia.

          
        


        
          	
            COBRE

          

          	
            Formación de glóbulos rojos para huesos, nervios y sistema inmunológico sano.

          

          	
            Legumbres, semillas, frutos secos, carnes orgánicas.

          

          	
            Anemia, anormalidades óseas, hipopigmentación de pelo/piel.

          
        


        
          	
            MANGANESO

          

          	
            Forma parte de varias enzimas fundamentales para el metabolismo. Ayuda a formar huesos.

          

          	
            Nueces, cereales enteros, café, té verde/negro.

          

          	
            Raramente observado en humanos.

          
        


        
          	
            FLÚOR

          

          	
            Mantiene fuertes huesos y dientes.

          

          	
            Agua fluorada, sardinas/salmón, té verde/negro.

          

          	
            Caries dentarias.

          
        


        
          	
            CROMO

          

          	
            Metabolismo de hidratos de carbono/lípidos.

          

          	
            Mariscos, cereales enteros, frutos secos, papas.

          

          	
            Resistencia a la insulina, hiperinsulinemia.

          
        


        
          	
            MOLIBDENO

          

          	
            Ayuda a la formación de dientes/huesos fuertes.

          

          	
            Cereales enteros, legumbres, hojas verdes oscuras.

          

          	
            Raros.

          
        

      
    


    HIERRO: UN POCO MÁS


    La deficiencia de hierro es una de las carencias más frecuentes. A pesar de que el aporte a través de la alimentación a veces es suficiente, muchas veces las insuficiencias se deben a una incorrecta absorción/asimilación del mineral por alguna condición de base determinada, por eso es fundamental consultar con un especialista que haga un examen exhaustivo que incluya un hemograma completo y poder asesorar al paciente en caso de tener que aportarlo exógenamente a través de la suplementación.


    Hay dos tipos de hierro contenido en los alimentos:


    > El hierro hemínico (hierro “hem”), que se encuentran principalmente en alimentos de origen animal y tiene mayor biodisponibilidad (se absorbe mejor). Fuentes: carnes rojas, aves, pescados, crustáceos, yema de huevo.


    > El hierro en forma inorgánica o no hemínico (hierro “no hem”) que podemos encontrar en alimentos de origen vegetal y se absorbe en menor medida que el hierro hem. Fuentes: frutos secos, legumbres, cereales, vegetales de hojas verdes.


    A la hora de querer mejorar la absorción de hierro es importante conocer qué otros compuestos pueden interferir positiva o negativamente en su absorción ya que hay sustancias inhibidoras de su absorción: los fitatos (encontrados en legumbres/cereales/fibra), los oxalatos (encontrados en espinaca, acelga, chocolate, etc.) y los taninos (encontrados en tés, cafés y vinos).


    Las recomendaciones para que estas sustancias no alteren su absorción son:


    > Activar correctamente cereales/legumbres/semillas previo a su consumo (se desarrollará más adelante en este libro).


    > Evitar el consumo de tés, cafés y lácteos cercanos a las ingestas de alimentos ricos en hierro.


    > Acompañar los alimentos ricos en hierro con alimentos altos en vitamina C para mejorar su absorción: naranja, mandarina, kiwi, pomelo, frutillas, tomate, morrón y perejil.


    [image: ]


    A la hora de querer mejorar la absorción de hierro es importante conocer qué otros compuestos pueden interferir positiva o negativamente en su absorción ya que hay sustancias inhibidoras de su absorción.
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    HACIA UNA ALIMENTACIÓN MÁS NATURAL


    En este capítulo desarrollaremos temas específicos sobre dos grupos de alimentos que toda persona que quiera mejorar sus hábitos debe incorporar: las frutas y verduras. Clasificaremos las verduras para que sepan elegirlas según el objetivo que busquen y hablaremos sobre la fructosa: el porqué de la creciente fobia hacia ella y cuánto contiene cada alimento. Por último hablaremos sobre alimentos orgánicos y transgénicos: qué son y cuáles alimentos realmente vale la pena consumir en su forma orgánica.

  



  

    FRUTAS/VERDURAS DE TEMPORADA
A la hora de querer alimentarte lo más natural posible, no hay nada mejor que consumir lo que viene de la tierra y en su momento justo: de esta forma, el contenido nutricional de estos alimentos (frutas y verduras) está en su punto máximo.
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            FRUTAS:

            banana, mango, ciruela, durazno, damasco, manzana, pera, limón, lima, sandía, ananá, melón, palta, higo y uva.

          
          	
            FRUTAS:

            arándanos, cereza, frutilla, maracuyá, frambuesas, kiwi, naranja, manzana, pera, limón y lima.

          
          	
            FRUTAS:

            banana, kiwi, lima, limón, mandarina, manzana, naranja, pera y pomelo.

          
          	
            FRUTAS:

            mandarina, naranja, banana, manzana, maracuyá, pomelo, higo, limón, pera y palta.

          
        


        
          	
            VERDURAS:

            acelga, achicoria, ají picante, berenjena, chaucha, lechuga, morrón, pepino, rabanito, remolacha, zanahoria, repollo, tomate, zapallito, zucchini, perejil, rúcula, cebolla, papa, batata y zapallo.

          
          	
            VERDURAS:

            acelga, achicoria, alcaucil, arvejas, berenjena, brócoli, chaucha, cebolla, coliflor, espinaca, espárrago, habas, rabanito, radicheta, remolacha, repollo, rúcula, tomate, zanahoria, zapallito, zucchini, lechuga, morrón, papa, perejil, cebolla y zapallo.

          
          	
            VERDURAS:

            acelga, achicoria, brócoli, cebolla, coliflor, espinaca, lechuga, nabo, rabanito, radicheta, remolacha, repollo blanco y rojo, rúcula, zanahoria, batata y zapallo.

          
          	
            VERDURAS:

            acelga, achicoria, brócoli, chaucha, coliflor, espinaca, rúcula, tomate, zanahoria, lechuga, nabo, zapallito, zucchini, remolacha, radicheta, repollo blanco y rojo, zapallo, cebolla, batata, papa.

          
        


      

    


    En los últimos años se desarrolló una fobia masiva hacia el consumo de las frutas. Habrás escuchado alguna vez la famosa frase de “no más de tres frutas por día” o “no consumir fruta de postre” si tu meta es bajar de peso. ¿A qué se deben estas creencias?


    Cada célula de tu cuerpo utiliza glucosa como fuente principal de energía.


    Es importante antes que nada entender algunas diferencias entre la fructosa y la glucosa (ambos carbohidratos simples). Después de consumir fructosa, el 100% de esta sustancia es metabolizada en el hígado. Cuando ingerimos glucosa solo un 20% se metaboliza ahí. Como la mayor parte de las células de tu cuerpo utilizan glucosa como combustible, luego de ser ingerido es rápidamente utilizado/consumido. La fructosa se convierte en ácidos grados libres, VLDL (colesterol “malo”) y triglicéridos; los cuales se almacenan como grasa.


    Los ácidos grasos generados durante el metabolismo de la fructosa se acumulan como gotas lipídicas en el hígado y músculo esquelético generando insulinoresistencia (con riesgo de generar síndrome metabólico y diabetes tipo 2) e hígado graso no alcohólico. El metabolismo hepático de la fructosa genera varios productos de desecho, entre ellos el ácido úrico (responsable de la enfermedad llamada “gota”).


    La glucosa inhibe la grelina (hormona que aumenta el apetito) y estimula la leptina (hormona de la saciedad). La fructosa no tiene efecto sobre la grelina e interfiere en la liberación de leptina (como resultado; menos saciedad).


    La recomendación diaria de fructosa según médicos especialistas en el tema de los Estados Unidos sería menor a 25 gramos por día. El problema es que la mayoría de los consumidores incorporan altas cantidades de jarabe de maíz alto en fructosa sin ser conscientes de ello; al encontrarse en la gran mayoría de los productos industrializados y por eso la recomendación se reduce a 15 gramos diarios.
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      Jarabe de maíz de alta fructosa


      (HFCS, siglas en inglés: High Fructose Corn Syrup)


      ¿Qué es? Es un edulcorante líquido, obtenido del almidón de maíz, comúnmente utilizado por las industrias en reemplazo del azúcar convencional ya que es MUY barato, prolonga la duración de los alimentos y genera adicción al paladar. Contiene en su estructura química glucosa y fructosa, pero a diferencia de la miel y sacarosa=azúcar blanca (que contienen los mismos monosacáridos), este último se somete a un proceso de refinamiento en el cual se le altera la estructura química.


      Qué cambios sufre durante su refinamiento:


      se aumenta el porcentaje de fructosa en su composición química, lo que lo vuelve más dulce.


      la unión entre la glucosa y fructosa se deshace y por lo tanto estos azúcares son asimilados con más facilidad por nuestros organismos y sin trabajo, dando como resultado un índice glucémico de 115 (cuando el índice glucémico de la fructosa es de 25 originalmente); conveniente para las industrias y perjudicial para nosotros, los consumidores. #ÍNDICES GLUCÉMICOS


    


    FRUTAS Y SU CONTENIDO DE FRUCTOSA
A continuación les presento una lista de las frutas y el contenido aproximado de fructosa en cada una de ellas (la información entre paréntesis es la porción).


    [image: ][image: ]


    [image: ]


    El mensaje no es desalentar el consumo de frutas, sino concientizar sobre el consumo de productos industrializados con jarabe de maíz de alta fructosa (por eso es importante siempre leer los ingredientes en las etiquetas). Por otra parte hay quienes dicen llevar una dieta “baja en hidratos” o le tienen terror a los mismos (sobre todo a los complejos que son los más beneficiosos) y en su lugar consumen un exceso de fruta (que por las causas recién nombradas no es recomendable). La cantidad de fruta recomendada diaria, por más que esté estipulada, depende mucho del caso en particular, la sensibilidad personal a los hidratos de carbono y la ingesta de hidratos de carbono en el resto del día aportada con otros alimentos.


    VEGETALES Y SUS GRUPOS
Los vegetales pueden categorizarse en tres grupos de acuerdo a su contenido de hidratos de carbono.


    GRUPO A


    Acelga, achicoria, ají, apio, berenjena, berro, brócoli, coliflor, espárrago, escarola, espinaca, endivia, hongos, hinojo, lechuga, pepino, rabanito, radicheta, repollitos de Bruselas, repollo, tomate, zapallito y zucchini.


    Aportan hasta un 5% de hidratos de carbono.


    GRUPO B


    Ajo, alcaucil, arvejas, calabaza, cebolla, cebolla de verdeo, brotes de soja, chauchas, habas, nabos, palmitos, puerro, remolacha, zanahoria y zapallo.


    


    Aportan hasta un 10% de HC.


    GRUPO C


    Batata, choclo, mandioca y papa.


    


    Aportan hasta un 20% de HC.


    A la hora de elegir los vegetales, si se busca bajar de peso, deben priorizarse los del primer y segundo grupo, teniendo en cuenta que la zanahoria/remolacha/zapallo cocidos son los de mayor índice glucémico.
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    ¡COMÉ EL ARCOÍRIS!
Las frutas y los vegetales obtienen sus colores naturalmente de los micronutrientes /fitonutrientes que poseen.


    Una forma fácil de garantizarnos el correcto aporte de cada uno de ellos es consumir platos bien coloridos, intentando incluir todos los colores a lo largo del día o, por qué no, en el mismo plato.


    A continuación desarrollaremos cada color con su nutriente correspondiente, los alimentos que lo poseen y los beneficios de los mismos.


    ROJO


    Manzanas, repollo colorado, cebolla colorada, pimientos rojos, frutos rojos (frambuesas, frutillas), tomates, sandía.


    NUTRIENTES:


    licopeno (antioxidante) y antocianinas.


    BENEFICIOS:


    mejoran la memoria, el sistema cardiovascular/urinario y la inmunidad; previenen algunos tipos de cáncer.

    



    NARANJA


    Melón amarillo, zanahoria, calabaza, zapallo, limones, mango, naranjas, papaya, durazno, ananá, batata, morrón amarillo.


    NUTRIENTES:


    carotenoides, vitamina A y C, luteína.


    BENEFICIOS:


    mejoran la visión, la piel, el sistema cardiovascular e inmunológico.

    



    VERDE


    Espárragos, brócoli, repollo, pepino, uvas, arvejas, morrón verde, palta, melón verde, kale, kiwi, habas, espinaca, lechuga, rúcula y otras hojas verdes.


    NUTRIENTES:


    folatos y clorofila.


    BENEFICIOS:


    promueven el correcto funcionamiento/división celular, detoxifican.

    



    AZUL/VIOLETA


    Berenjena, remolacha, arándanos, moras, uvas, higos.


    NUTRIENTES:


    antocianinas/resveratrol (antioxidantes).


    BENEFICIOS:


    previenen el cáncer y el envejecimiento prematuro.
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    BLANCO


    Ajo, champiñones , cebolla, coliflor, nabo.


    NUTRIENTES:


    flavonoides.


    BENEFICIOS:


    previenen el cáncer, mejoran el sistema inmunológico y cardiovascular. Son antibacteriales.

  


  
    ALIMENTOS ORGÁNICOS
Los alimentos orgánicos ganaron suma popularidad en los últimos años con la llegada de la alimentación saludable.


    El término orgánico se refiere a la forma en la que los alimentos/productos son cultivados o procesados. Las regulaciones para ser considerado “orgánico” varían según el país que las certifique.


    Mencionaremos algunas de las características que debe tener un producto para considerarse orgánico.


    1) Para los cultivos


    > Utilizar fertilizantes naturales (no sintéticos/químicos).


    Sin el agregado de herbicidas/plaguicidas (utilizando métodos de control naturales como rotación de culti> vos, etc.).


    > Sin el agregado de pesticidas (utilizando exclusivamente pesticidas naturales) o métodos de control naturales (insectos, aves, etc.).


    > Regulación sobre el mantenimiento de la fertilidad del suelo empleado, el reciclaje de materias orgánicas y la conservación del agua.


    2) Para crías, huevos y lácteos


    > Animales alimentados con productos orgánicos, libres de hormonas u organismos genéticamente modificados (GMOs).


    > Prevención de enfermedades con métodos naturales y alimentación balanceada (libres de antibióticos y medicamentos).


    > Animales con acceso al aire libre/movilidad. Regulación sobre las condiciones de vida generales, métodos de reproducción/transporte y métodos para sacrificarlos.


    La alimentación orgánica trae una larga lista de beneficios. Algunos:


    > Los alimentos son frescos, locales y de estación: sin el agregado de conservantes o métodos de cosecha/transporte antinaturales fuera de la estación propia (garantiza un aporte superior de nutrientes).


    > Los alimentos contienen menos pesticidas sintéticos (causantes de varias enfermedades/condiciones).


    > Es beneficiosa para el medio ambiente, ya que reduce la contaminación, previene la erosión de la tierra (aumentando su fertilidad) y preserva las fuentes de agua/energía.


    > Las carnes animales o sus derivados son libres de hormonas. Por otra parte evitamos la generación de microorganismos resistentes por el uso incontrolado de antibióticos.


    > Evitamos los organismos genéticamente modificados.


    > Se favorece la industria local al consumir más productos cultivados en nuestras propias tierras.


    A pesar de que los alimentos orgánicos no utilizan pesticidas sintéticos para sus cultivos, los pesticidas naturales son igualmente dañinos para la salud pero resultan menos tóxicos que los anteriores.


    Estudios demuestran que aun en pequeñas cantidades, los pesticidas fomentan el desarrollo del cáncer, debilitan el sistema inmune, afectan el sistema nervioso/neurológico (siendo los niños los más susceptibles al no estar completamente desarrollados) y actúan como disruptores hormonales (sustancias que alteran o imitan el efecto de las hormonas), pudiendo desarrollar enfermedades metabólicas/endócrinas/inflamatorias.


    Algunos tips para tener en cuenta


    > Si consumir productos orgánicos no coincide con tus posibilidades hay varias granjas en los alrededores de las ciudades que pueden proveernos de alimentos naturales de mejor calidad.


    > Consumir alimentos de estación (sin que sean necesariamente orgánicos) nos garantiza que sean más naturales y ricos en nutrientes que los que se consumen fuera de estación (que generalmente son madurados en frigoríficos o viajan grandes distancias para llegar a nosotros).


    > Lavar bien los alimentos previo a consumirlos nos permite reducir la cantidad de tóxicos que contienen. La piel de las frutas pueden ser higienizadas utilizando un cepillo (o pelándolas, pero en sus cáscaras se encuentran la mayoría de las vitaminas y minerales). Para lavar frutas/vegetales previo a su consumo se recomienda utilizar agua potable añadiéndole un chorro de vinagre o una pizca de bicarbonato de sodio (dos desinfectantes económicos y accesibles).
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    > Si sufrís de alguna condición de salud, especialmente si es una enfermedad inflamatoria/endócrina/metabólica, es recomendable que consideres reemplazar la mayor cantidad de alimentos que puedas por orgánicos: a veces el cuerpo habla por sí solo. Varias enfermedades con gran aumento en prevalencia en los últimos años han sido relacionadas con tóxicos alimentarios (hipotiroidismo, por ejemplo).


    > Si elegís consumir orgánico, es recomendable establecer una relación con el proveedor de tu elección. Muchos emprendedores aun sin tener el registro de orgánicos pueden ayudarte a obtener productos de buena calidad.


    
      
        
        
      

      
        
          	
            Transgénicos


            Un alimento genéticamente modificado (o transgénico), como su nombre lo indica, es un organismo cuyo material genético ha sido alterado utilizando ingeniería genética. Generalmente se les incorporan genes para mejorar ciertas características/rasgos del producto: como su resistencia a las plagas, su calidad nutricional, su resistencia a las condiciones climáticas, etc. Los encontramos mayormente en todos los derivados de la soja y el maíz de los productos procesados.


            Podemos apreciar en las etiquetas de los alimentos cuando un alimento certifica ser libre de estos organismos: “NON GMO”, libre de GMO.


            El tema de si estos alimentos son perjudiciales para la salud o no sigue siendo de gran controversia. Mientras la Food and Drug Administration y los productores de estos organismos garantizan que el uso de los GMO no es insalubre, ya que no hay estudios de largo término que lo demuestren, estudios en animales relacionan su consumo con daño de órganos, disminución en el desarrollo cerebral y alteraciones del sistema gastrointestinal. Por otra parte se los ha relacionado con el aumento de las intolerancias y alergias alimentarias que son cada vez más prevalentes.


            Los estudios no son concluyentes por el momento pero varios consumidores optan por alejarse de productos procesados no orgánicos derivados de la soja y del maíz (que son lo más afectados).

          

          	
            [image: ]

          
        

      
    


    LOS ALIMENTOS MÁS Y MENOS CONTAMINADOS
A continuación enumeraremos la lista de los 12 productos (frutas y verduras) más contaminados (en inglés “the dirty dozen”, la docena sucia) y los 15 productos menos contaminados (“clean 15”, los 15 limpios).


    Está claro que consumir productos orgánicos requiere un mayor gasto económico, pero es una inversión a largo plazo que vale la pena ya que evita el desarrollo de enfermedades que pueden resultar incluso más costosas.


    El cambio hacia una alimentación orgánica no tiene por qué ser de un día a otro; es un proceso que puede lograrse paulatinamente. Con las listas brindadas a continuación podrán apreciar cuáles alimentos realmente vale la pena reemplazar por sus versiones orgánicas y cuáles no tanto.
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            La docena sucia o dirty dozen
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            Los 15 limpios o clean 15

          
        


        
          	
            MANZANA


            APIO


            MORRÓN


            DURAZNO


            FRUTILLA


            PERA


            UVA


            ESPINACA


            LECHUGA


            PEPINO


            ARÁNDANOS


            PAPA

            

            (estos son los productos que deben consumir idealmente orgánicos)

          

          	
            CEBOLLA


            CHOCLO


            ANANÁ


            PALTA


            REPOLLO


            ESPÁRRAGOS


            MANGO


            BERENJENA


            KIWI


            MELÓN


            BATATAS


            ARVEJAS


            SANDÍA


            HONGOS


            POMELO
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    LAS POLÉMICAS DEL NUEVO SIGLO


    A continuación desarrollaremos los temas más polémicos de la alimentación saludable. Algunos de ellos son considerados los detonantes tóxicos más comunes hoy en día y por esta misma causa hay quienes los eliminan por completo de su alimentación. Por otro lado están quienes los consumen (en menor cantidad o no), descreyendo de la mala reputación que se les infunde.


    Los detonantes tóxicos son personales y no deben crearse leyes fundamentalistas sobre su beneficio o perjuicio ya que todos los organismos son distintos. Cada uno debe decidir según sus condiciones y su experiencia propia, sin dejarse influenciar por lo que le sucede u opinen terceros.

  


  
    SOJA: ¿SÍ O NO?


    Hace unos años la soja ganó mucha popularidad porque:


    > era una fuente vegetal de proteínas completas, ideal para reemplazar los productos animales.


    > contenía grandes cantidades de isoflavonas (fitoestrógenos), ideales para combatir los síntomas de la menopausia.


    > contenía grandes cantidades de grasas insaturadas, ideales para bajar los niveles de colesterol.


    Luego de unos años, surgieron varios interrogantes:


    > en primer lugar se cuestionó su consumo por ser uno de los alimentos más transgénicos, cuestión que se podía evitar fácilmente al consumir su versión orgánica.


    > con el pasar de los años se advirtió que más allá de la procedencia del alimento, podría traer más problemas que soluciones, ya que los fitoestrógenos que contiene actúan como disruptores hormonales pudiendo causar disbalances hormonales sexuales, impotencia/infertilidad, cáncer, etc. También contiene goitrógenos (sustancias que pueden alterar la función tiroidea causando hipotiroidismo y bocio) y altas cantidades de ácido fítico (un componente que inhibe la absorción de muchos micronutrientes esenciales).


    Pero, ¿son todos los derivados de la soja iguales?


    Existen dos tipos de derivados de la soja: los fermentados y los no fermentados.


    La diferencia radica en que los no fermentados contienen ácido fítico y todos los componentes nombrados anteriormente que pueden interferir en la salud. Entre ellos encontramos: los brotes, los porotos, el tofu, la leche y la harina.


    Los fermentados, a diferencia de estos, no solo no contienen ácido fítico, sino que al fermentarse aumentan su calidad nutricional, actúan como probióticos (favoreciendo la flora intestinal saludable), y disminuyen la cantidad de isoflavonas: pueden incluso ser beneficiosos para evitar enfermedades cardiovasculares y cáncer. Entre ellos se encuentra: el miso, las salsas de soja, el tempeh y el tofu/leches en versiones fermentadas.


    Entonces a la hora de consumir soja:


    > Preferir productos orgánicos y las versiones fermentadas.


    > En el caso de consumir las versiones no fermentadas, evitar los productos procesados (por ejemplo: milanesas de soja, leches de soja), a los que se les agregan todos los aditivos que mencionamos en el capítulo anterior a la hora de leer etiquetas.
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    > Preferir los no fermentados naturales (como la harina de soja/porotos de soja) en cantidades moderadas (más aún si se sufre de una enfermedad tiroidea/metabólica/hormonal).


    Varios derivados de la soja son consumidos sin que seamos conscientes de ello: el aislado de proteína de soja y la proteína vegetal texturizada se encuentra en la mayoría de los productos industrializados que encontramos en los supermercados.


    EL SODIO Y CÓMO CONSUMIR MENOS SAL


    Se estima que la población general consume 4 veces más la cantidad de sodio recomendada por la Organización Mundial de la Salud (2000 mg diarios o 5 gramos de sal que equivalen a una cucharadita chica).


    El 80% de este exceso de sodio que consumimos proviene de los alimentos procesados, ya que este compuesto es adicionado con varios fines comerciales tales como: mejorar el gusto, estabilizar y preservar los alimentos (que no se descompongan tan rápido).


    Hay una falsa creencia de que cuanto menos sodio se consume, mejor. Estudios recientes demostraron que una dieta muy baja en sodio es igual de perjudicial para la salud que una dieta alta en sodio. La dieta debe ser normosódica y no hiposódica, ya que el sodio es fundamental para muchos procesos tales como: regular la presión arterial, propagar los estímulos nerviosos, regular la homeostasis entre los fluidos corporales, facilitar el ingreso de los nutrientes dentro de las células, mantener el equilibrio ácido-base, etc.


    Los alimentos naturales también contienen sodio, por lo tanto intentar contabilizar la cantidad de sodio diaria es algo tedioso que no recomiendo.


    Ahora, a la hora de intentar reducir el consumo de sodio en tu alimentación, es bueno saber la diferencia entre las distintas sales que pueden adquirirse en el mercado.


    Sal refinada de mesa: está compuesta en un 97,5% por cloruro de sodio. El restante 2,5% consta de otros compuestos y conservantes (tales como el iodo, carbonato de calcio, carbonato de magnesio e hidróxilo de aluminio), que al ser sometidos a un proceso de secado a altas temperaturas (típico de las sales refinadas) alteran su estructura química. Y todo alimento procesado es reconocido por el cuerpo como un organismo extraño, alterando el correcto funcionamiento de cada una de tus células, pudiendo desarrollar en consecuencia diversas enfermedades autoinmunes.
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    Sales no refinadas (sal marina y sal del Himalaya): a diferencia de la sal de mesa, se obtienen por un proceso de evaporación (la marina) y de la explotación de minas de sal (la del Himalaya); son poco procesadas. Están compuestas en un 84% por cloruro de sodio (no le crean a la etiqueta de la sal marina cuando dice ser “baja en sodio” porque no lo es) y el 16% restante consta de minerales naturales (calcio, magnesio, potasio, iodo, fósforo, hierro, etc.). El beneficio de estos minerales es que colaboran en varios mecanismos fundamentales de tu metabolismo. De interés para el tema que nos acontece: el potasio ayuda a contrarrestar el efecto nocivo del sodio en nuestro cuerpo (disminuyendo la presión arterial). La sal del Himalaya (la favorita entre las no refinadas) contiene un 0.3% de potasio (para que comparen: la sal de mesa regular contiene un 0.09%).


    Sales de potasio: son sales a base de cloruro de potasio. Podrán verlas en las góndolas de supermercado: tienen 0% sodio. Su sabor no es de lo más apetecedor pero valen la pena cuando se sufre una condición médica de base que lo amerite (enfermedad cardíaca, insuficiencia venosa, etc.). No aconsejo su administración al menos que sus médicos de cabecera les recomienden su consumo: el exceso de potasio puede también ser perjudicial (sobre todo si hay alguna enfermedad de base como insuficiencia renal en la cual el potasio no puede excretarse correctamente).


    Sales light: son sales procesadas similares a la de mesa pero con una reducción en la cantidad de sodio. Es aconsejable para individuos que sufren de una enfermedad de base y se ven obligados a buscar una alternativa para controlar sus ingestas diarias de este compuesto.


    Como conclusión: si sufrís una condición de base que lo amerite, las sales de potasio o bajas en sodio son las recomendadas (siempre consultar a tu médico de cabecera). Si no tenés ninguna enfermedad de base optá por las sales no refinadas.


    Tips para reducir la cantidad de sodio diaria:


    > Primero y principal recuerden que el potasio contrarresta el efecto nocivo del sodio: por lo tanto cuanto más alimentos naturales consuman (frutas y verduras especialmente), mejor.


    > Intenten reemplazar (siempre que sea posible) todo aquello que compran listo por alimentos caseros naturales (piensen que si algo perdura en un envase es porque tiene algo que alarga su vida y suele ser una sal).


    > A la hora de consumir alimentos procesados siempre miren la cantidad de sodio y en caso de tener la oportunidad de elegir entre varios productos, es un factor a tener en cuenta.


    > Si utilizan aderezos para condimentar sus comidas (salsa de soja, mostaza, etc.), intentar diluirlos en algún otro medio que no contenga tanto sodio para aumentar su volumen y consumir menos cantidad del mismo.


    > Consumir agua baja en sodio. La diferencia entre una alta y una baja es sumamente significativa.


    > Lavar todos los alimentos enlatados previo a consumirlos (atún, arvejas, porotos, lentejas, garbanzos, etc.).


    > Cocinar con muchas especias: no solo ayuda a darle sabor a las comidas y disminuir la cantidad de sal necesaria, también ayuda a estimular nuestros sentidos y dejar de comer tan solo con los ojos.


    > Elegir métodos de cocción que integren los sabores, para que salgan más sabrosos y requieran de menos sal. Por ejemplo: cocinar una calabaza al microondas jamás va a tener el mismo sabor que una calabaza horneada.


    > No agregarle sal a la comida antes de probarla.


    > A la hora de comer afuera: pedir siempre las salsas/condimentos aparte. Los comercios siempre abusan de la cantidad de sal para ofrecer un plato más apetecedor.


    > Y como último consejo: el ser humano es un animal de costumbre. Nunca es tarde para empezar a comer con menos sal, readaptar el paladar y sentirle el verdadero sabor a los alimentos.


    DISTINTOS TIPOS DE ENDULZANTES


    Son todas aquellas sustancias que otorgan sabor dulce a los alimentos. Podemos clasificarlos en naturales o artificiales, o de alto o bajo valor calórico.
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    La miel y el azúcar serían los de alto valor calórico; por eso no son recomendados en las dietas destinadas a la pérdida de peso.


    Los endulzantes de bajo valor calórico son los que nombraré a continuación, explicando las principales diferencias entre sí. Son mucho más dulces que el azúcar y no son metabolizados luego de ser consumidos, por eso no aportan calorías significantes.


    Sacarina: es un endulzante artificial bajo en calorías (el más antiguo de todos). A raíz de haber sido estrechamente relacionado con el cáncer, su consumo disminuyó notablemente. (Estudios científicos comprobaron la aparición de cáncer en pruebas realizadas a roedores. De todos modos, la dosis utilizada no es reproducible en humanos en una dieta estándar).


    Aspartamo: edulcorante artificial bajo en calorías hecho a partir de ácido aspártico y fenilalanina (dos aminoácidos). Es considerado de alta toxicidad, ya que ante ciertas condiciones, puede formar metanol y al metalizarse en hígado, liberar formaldehído. Su alta inestabilidad al calor, lo vuelve muy poco recomendable para la cocción. Varios estudios científicos asocian el aspartamo con aumentos en la glucosa e insulina sanguínea (mayores que con el azúcar común inclusive al ser combinado con otros hidratos de carbono); por lo cual su uso está desaconsejado. La mayoría de las gaseosas y productos light contienen este edulcorante; por eso mi recomendación es que eviten los productos light y elaboren la mayor cantidad de productos en forma casera utilizando sucralosa o stevia.


    Sucralosa: edulcorante artificial bajo en calorías con gusto similar al azúcar, ya que se elabora a partir de ella. Es apto y estable a la cocción. Es el más aceptado en cuanto a sabor por la mayoría de los consumidores. En las góndolas de supermercados se distingue por tener un envase amarillo.


    Stevia: es un edulcorante natural, ya que se obtiene de una planta, Stevia rebaudiana, que crece en el norte argentino, Paraguay y Brasil. Es el que idealmente deberíamos consumir, ya que no produce elevaciones de insulina en sangre y es estable a la cocción, pero su gusto con dejo amargo o metálico imposibilita que algunos consumidores lo incorporen a sus dietas. Puede adquirirse en hojas (su forma natural), en forma líquida o polvo (ambos compuestos por su extracto: glucósido de esteviol). En supermercados se distingue por un envase VERDE. Es fundamental asegurarse que en sus ingredientes solo tenga glucósido de esteviol, ya que varias marcas comerciales le agregan azúcar (sacarosa) para mejorarle el sabor. Lo mismo aplica para la sucralosa.


    Vamos a los endulzantes de alto valor calórico:


    Miel: es un producto viscoso producido naturalmente por las abejas a partir del néctar de las flores. Aporta aproximadamente 15 calorías por cucharadita (tamaño té). Su ventaja es que se absorbe lentamente y no estimula la secreción de insulina. Además es un alimento alcalinizante (a diferencia del azúcar y los edulcorantes artificiales que acidifican la sangre), aporta vitaminas B, C y varios antioxidantes. En su composición química predomina la fructosa (casi un 40%), razón por la cual debe evitarse por todos aquellos que sufren de hipertrigliceridemia (#FRUCTOSA), o tenerse en cuenta por todos aquellos que deban controlar la ingesta de la misma.


    Su sabor no pasa desapercibido, por lo cual no es la mejor elección para utilizar en las cocciones (salvo que se busque intencionalmente que la preparación sepa a ella).


    Azúcar integral (de caña o mascabo): a diferencia del azúcar de mesa (que consiste en calorías “vacías”), al no sufrir del proceso de refinamiento, conserva parte de su fibra y nutrientes. Esto logra que la elevación de glucemia en sangre no sea tan abrupta. Es una buena opción para todos aquellos que no toleran el sabor de los edulcorantes artificiales ni de la miel, pero que buscan una opción más saludable a la versión refinada.


    En síntesis: evitar los productos light rotulados como “saludables” endulzados con sacarina, aspartamo y jarabe de maíz de alta fructosa. Preferir los endulzados con stevia. Ante la posibilidad llevar en la cartera o bolso de mano varios sobres de sucralosa o stevia ya que la gran mayoría de los comercios gastronómicos en nuestro país siguen ofreciendo los edulcorantes menos saludables.


    GASEOSAS. RAZONES PARA DEJARLAS


    Pocos alimentos contienen un valor nutricional nulo, la gaseosa es uno de ellos.


    Varios estudios demuestran que el consumo de gaseosas se relaciona con un proceso acelerado de envejecimiento.


    Acidifica el pH sanguíneo (es acidificante).


    Promueve la aparición de acné y empeora la apariencia de la piel en general.


    El aspartamo (edulcorante que contiene) se relaciona con varias enfermedades que prevalecen hoy en día: cáncer, diabetes, alteraciones psicológicas, malformaciones fetales, problemas de vista y ACV, entre muchas otras. Afecta principalmente a personas con predisposición a la ansiedad y depresión, causando grandes alteraciones en el humor.


    Conduce al aumento de peso. Varios estudios demuestran que hay una relación estrecha entre el consumo de gaseosas light y el aumento de peso (aumenta en un 500% en relación con los no consumidores).


    Aumenta el riesgo de problemas cardíacos en un 44%.


    Los endulzantes artificiales que contiene confunden tu organismo; tienen un sabor aún más intenso que el azúcar natural y logran que con el tiempo los sabores naturales (como los de las frutas, por ejemplo) resulten insípidos (sin sabor).


    Fue demostrado que los edulcorantes utilizados producen la misma respuesta en el organismo que el azúcar; aumentan la liberación de insulina, lo que conlleva a un aumento en los depósitos de grasa. Esto trae como resultado también la posibilidad de desarrollar (en un 25%) insulinoresistencia/diabetes.


    Daña la dentadura; un estudio demostró que la erosión que genera era exactamente igual entre un grupo de consumidores de cocaína o metanfetamina y los consumidores de gaseosas. Esto se debe al ácido cítrico y fosfórico, que debilita y destruye el esmalte dental con el tiempo.
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    Consumirlas combinadas con alcohol puede ser peligroso: un estudio reveló que un grupo de bebedores que utilizaban gaseosas light en sus tragos tenían una concentración mayor de alcohol en su aliento comparado con los que consumían bebidas azucaradas: esto podía deberse a que los edulcorantes artificiales se absorben más rápido que el azúcar común.


    Produce desmineralización ósea, afectando en mayor medida a las mujeres, que son más propensas que los hombres en desarrollar osteoporosis después de la menopausia.


    El ácido fosfórico que contienen no solo es el responsable del efecto acidificante que producen (conllevando a varias de las consecuencias nombradas anteriormente), también genera más sed en vez de apaciguarla: una gran estrategia de marketing de las industrias.


    POR QUÉ ES FUNDAMENTAL BEBER AGUA


    El solo hecho de estar compuestos en un 70% de agua nos habla de la importancia de este compuesto en nuestros organismos. Diariamente perdemos agua a través de procesos tales como la transpiración, la respiración, la orina y la defecación, por eso es importante mantenernos bien hidratados. Algunas funciones básicas del agua en el organismo:


    > es un regulador de la temperatura; a través de la transpiración, el agua se evapora y disminuye la temperatura corporal.


    > es un catalizador de las reacciones químicas que suceden en tu organismo (ya que en ella se disuelven las sustancias que intervienen); sin el agua no podrían llevarse a cabo.


    > es una fuente fundamental de minerales (sobre todo del flúor).


    actúa como un solvente, por lo tanto puede transportar cualquier desecho/molécula/toxina/nutriente dentro y fuera de las células.


    > es de vital importancia para el crecimiento celular ya que su presencia es fundamental en el transporte de nutrientes orgánicos e inorgánicos para la síntesis de proteínas, glucógeno y otras macromoléculas.


    Algunos de los beneficios de tomar agua


    > Mejora la digestión y previene la constipación.


    > Ayuda en la pérdida de peso.


    > Ayuda a eliminar toxinas/limpiar el organismo.


    > Lubrica articulaciones/mucosas.


    > Previene la fatiga muscular.


    > Mejora las funciones cognitivas.


    > Mejora la piel.


    > Previene la formación de cálculos renales.


    > Mejora la función hepática de detoxificación.


    > Protege los órganos/tejidos.


    > Mejora la circulación.


    > Evita/previene enfermedades cardiovasculares.
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    Los requerimientos de agua son de 40 ml x kg diarios. Estos requisitos aumentan de 50 -60 ml x kg diarios en caso de realizar ejercicio físico o ante temperaturas muy extremas.


    Tips para el consumo de agua


    > Preferir el agua mineral baja en sodio.


    > Si tomar agua te aburre, podés disfrutar de tisanas/infusiones o jugos saborizados.


    > Evitá las gaseosas: más que hidratarte, deshidratan. #GASEOSAS


    > Intentá consumir agua a lo largo de todo el día, especialmente a la mañana (para seguir con los procesos naturales de detoxificación que ocurren en la noche) y en momentos cercanos al ejercicio (antes, durante y después).


    > Evitá el consumo durante las comidas (ya que grandes cantidades pueden interferir con la correcta digestión) y previo a irte a dormir (para evitar interrumpir el sueño por las noches).


    > La ingesta de agua es una cuestión de costumbre; si no sentís sed a lo largo de todo el día, acostumbrate a tomar un mínimo de 8 vasos diarios programados (por ejemplo, 1 hora antes de cada comida para acordarte).


    Diariamente perdemos agua a través de la transpiración, la respiración, la orina y la defecación, por eso es importante mantenernos bien hidratados. Recordemos que estamos compuestos en un 70% de agua.


    Los requerimientos de agua son de 40 ml x kg diarios. Estos requisitos aumentan de 50 -60 ml x kg diarios en caso de realizar ejercicio físico o ante temperaturas muy extremas.


    Pero, ¿son todas las aguas iguales?


    A continuación les brindo la clasificación de las distintas aguas potables para el consumo humano según el CAA (Código Alimentario Argentino).


    Agua potable: con las denominaciones de agua potable de suministro público y agua potable de uso domiciliario, se entiende la que es apta para la alimentación y uso doméstico. No deberá contener substancias o cuerpos extraños de origen biológico, orgánico, inorgánico o radiactivo en tenores tales que la hagan peligrosa para la salud. Deberá presentar sabor agradable y ser prácticamente incolora, inodora, límpida y transparente.


    Agua envasada o embotellada: se entiende por agua de bebida envasada o agua potabilizada envasada a un agua de origen subterráneo o proveniente de un abastecimiento público al agua que se comercialice envasada en botellas, contenedores u otros envases adecuados, provistos de la rotulación reglamentaria y que cumpla con las exigencias impuestas.


    Aguas minerales: se entiende por agua mineral natural un agua apta para la bebida, de origen subterráneo, procedente de un yacimiento o estrato acuífero no sujeto a influencia de aguas superficiales y proveniente de una fuente explotada mediante una o varias captaciones en los puntos de surgencias naturales o producidas por perforación.


    Agua mineralizada artificialmente: con la denominación de “agua mineralizada artificialmente” se entiende al producto elaborado con agua potable adicionada de minerales de uso permitido, gasificada o no, envasada en recipientes bromatológicamente aptos, de cierre hermético e inviolable.


    Algunos números de interés


    
      
        
        
        
        
      

      
        
          	
            COMPONENTES INORGÁNICOS

          

          	
            POTABLE

          

          	
            ENVASADA

          

          	
            MINERAL O MINERALIZADA

          
        


        
          	
            pH

          

          	
            6.5-8.5

          

          	
            6.9-9.0

          

          	
            4.0-9.0

          
        


        
          	
            AMONIO


            (mg/l)

          

          	
            0.20

          

          	
            0.20

          

          	
            0.20

          
        


        
          	
            ANTIMONIO


            (mg/l)

          

          	
            0.02

          

          	
            0.02

          

          	
            5.00

          
        


        
          	
            ALUMINIO RESIDUAL


            (mg/l)

          

          	
            0.20

          

          	
            0.20

          

          	
            NE

          
        


        
          	
            ARSÉNICO


            (mg/l)

          

          	
            0.01

          

          	
            0.01

          

          	
            0.2

          
        


        
          	
            BORO


            (mg/l)

          

          	
            0.5

          

          	
            0.5

          

          	
            30

          
        


        
          	
            BROMATO


            (mg/l)

          

          	
            0.01

          

          	
            0.01

          

          	
            6.0

          
        


        
          	
            CADMIO


            (mg/l)

          

          	
            0.005

          

          	
            0.01

          

          	
            0.01

          
        


        
          	
            CIANURO


            (mg/l)

          

          	
            0.01

          

          	
            0.1

          

          	
            0.01

          
        


        
          	
            ZINC


            (mg/l)

          

          	
            5.00

          

          	
            5.00

          

          	
            5.00

          
        


        
          	
            CLORURO


            (mg/l)

          

          	
            350

          

          	
            350

          

          	
            900

          
        


        
          	
            COBRE


            (mg/l)

          

          	
            1.00

          

          	
            2.00

          

          	
            1.0

          
        


        
          	
            CROMO


            (mg/l)

          

          	
            0.05

          

          	
            0.05

          

          	
            0.05

          
        


        
          	
            DUREZA


            TOTAL


            (mgCaC03/l)

          

          	
            400

          

          	
            NE

          

          	
            NE

          
        


        
          	
            FLUORURO


            (mg/l)

          

          	
            0.6-1.7

          

          	
            2.0

          

          	
            2.0

          
        


        
          	
            HIERRO TOTAL


            (mg/l)

          

          	
            0.30

          

          	
            2.0

          

          	
            5.0

          
        


        
          	
            MANGANESO


            (mg/l)

          

          	
            0.10

          

          	
            0.10

          

          	
            2.0

          
        


        
          	
            MERCURIO


            (mg/l)

          

          	
            0.001

          

          	
            0.001

          

          	
            0.001

          
        


        
          	
            NÍQUEL


            (mg/l)

          

          	
            0.02

          

          	
            0.02

          

          	
            NE

          
        

      
    


    Hay una gran disputa sobre cuál es el agua más saludable para el consumo humano. Expertos en el tema establecen que el agua potablees el agua ideal ya que al tener que cumplir con ciertos requisitos establecidos (mencionadas anteriormente), se la somete a constantes pruebas para verificar su pureza. Según ellos, el agua mineral, la mineralizada artificialmente o envasada puede tener características que no cumplan con las especificaciones de “agua potable” según el CAA, pero aun así estar dentro de los parámetros adecuados para su consumo. Por otra parte establecen que ciertos químicos encontrados en los envases plásticos de las botellas comerciales pueden actuar como disruptores hormonales, causando un sinfín de enfermedades neurológicas, autoinmunes y/o metabólicas.


    Otros aseguran que el agua potable es alta en metales pesados, medicamentos y que los controles no son tan estrictos como dicen ser. Por otra parte, la mala higiene de las cañerías determinaría una peor calidad. En este tipo de agua se exige un mínimo de cloro que garantiza un efecto residual desinfectante (a diferencia de la mineralizada que establece un valor máximo). La cloración del agua es una medida sanitaria impuesta para prevenir la transmisión de enfermedades diarreicas como el cólera.


    Este elemento es fácilmente percibido al paladar cuando se consume el agua de red. A pesar de ser considerado poco saludable para el organismo humano, su presencia tiene un alto costo-beneficio.


    El cloro no solo irrita las mucosas de las células de la superficie de todo el tracto oro/faríngeo y digestivo, sino que puede actuar como alergeno en personas sensibles a él. Por otra parte, su alto poder desinfectante no distingue entre bacterias “buenas” y “malas”; por lo cual toda la flora benéfica que yace en nuestros intestinos es destruida. (#INTESTINOS SANOS)


    El problema no termina ahí. Peor que el cloro en sí, es su reacción con la materia orgánica presente en las cañerías, que da como producto a los trihalometanos; toxinas químicas que han sido relacionadas con enfermedades hepáticas, neurológicas, renales e incluso varios tipos de cáncer (de próstata y urinarios principalmente).


    Tips


    > Evitar beber agua que provenga directamente de la red.


    > Preferir el agua mineralizada naturalmente o el agua filtrada.


    Hay varios métodos de purificación que pueden instalarse en los domicilios; los más utilizados y recomendables son los filtros (mecánicos, de carbón activado y los de resinas de intercambio) y los dispositivos de ósmosis inversa. Son similares entre sí pero con algunas diferencias; los mecánicos filtran algunos metales pesados que los de carbón activado no. Los de carbón activado filtran algunos pesticidas, disolventes y trihalometanos (que los mecánicos no). Los de resinas de intercambio solo quitan durezas y algunos metales pesados.


    Los dispositivos de ósmosis inversa son superiores a los de carbón activado, ya que eliminan muchos elementos orgánicos e inorgánicos que los de carbón activado no, pero son mucho más costosos (requieren de la instalación de una infraestructura poco compatible con el espacio doméstico) y generan un gran desperdicio de agua.


    Si no se tiene acceso a aguas mineralizadas, embotelladas o la posibilidad de invertir en un filtro: para disminuir la cantidad de cloro provista por el agua potable (y por lo tanto mejorar su sabor) basta con dejar el agua en unrecipiente con boca abierta por 48 horas (ya que el cloro es altamente volátil y se evapora en este tiempo). Otra forma de acelerar este proceso es hirviéndola.


    [image: ]


    Mi consejo a quienes puedan es invertir en un filtro que esté regulado por la ANMAT y cumpla con las normas ISO (para garantizarse que sea realmente de buena calidad). Es un producto costoso, pero si uno hace cuentas rápidas y calcula todo el agua que se ahorrará comprar, termina ganando. Uno no es consciente de la cantidad de agua que utilizamos a diario para cocinar alimentos y preparar infusiones.


    El agua destilada es un agua que se somete a un proceso en el cual se le quitan todos los minerales que contiene naturalmente. Muchos creen erróneamente que se trata de un agua más saludable cuando sucede todo lo contrario. Al ser desprovista de sus minerales, su pH se acidifica y arrastra minerales de nuestros organismos para compensarlo (principalmente minerales óseos). Por otra parte, ciertos componentes desinfectantes orgánicos volátiles contenidos en el agua original se concentran en su procesamiento, resultando aún más perjudiciales para la salud.


    Este tipo de agua es comúnmente consumida por fisicoculturistas en períodos cortos previo a la competiciones debido a su contenido nulo de sodio (que evita lógicamente la retención de líquidos y por lo tanto logra una mayor definición muscular pasajera).


    PROS Y CONTRAS DEL CAFÉ


    Cuáles son los pros y contras de su consumo:


    Pros


    > Es un poderoso antioxidante; contiene cerca de 1000 fitoquímicos que ayudan a prevenir enfermedades al combatir los radicales libres, que son moléculas inestables que alteran el metabolismo celular.


    > Reduce el riesgo de diabetes ya que aumenta la sensibilidad a la insulina.


    > Mejora la memoria y congnición, ya que contiene antioxidantes que previenen el daño celular y potencia la producción de neurotransmisores.


    > Reduce el riesgo de cirrosis, especialmente si se consume alcohol.


    > Aumenta el rendimiento deportivo.
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    Contras


    > Aumenta el riesgo de osteoporosis; ya que aumenta la excreción de calcio en la orina.


    > Es diurético, por lo tanto tiende a deshidratarnos, causando signos de envejecimiento (arrugas).


    > Es un estimulante, y como todo estimulante, afecta el sistema nervioso central, pudiendo aumentar el grado de ansiedad. Por otra parte, las fluctuaciones del azúcar que genera en sangre pueden conducir a la ganancia de peso.


    > Las plantaciones de café son constantemente rociadas con químicos, pesticidas y herbicidas, lo que resulta muy tóxico para el organismo.


    > Es un poderoso acidificante del pH sanguíneo y esto altera el funcionamiento celular.


    > Si sos un bebedor frecuente, el organismo suele acostumbrarse a la dosis estimulante; resultando en cansancio y fatiga cuando dejás de consumirlo.


    > Altera el sueño, ya que tarda 6 horas en excretarse de nuestro organismo.


    Estudios demuestran que ciertas variaciones genéticas determinan el metabolismo hepático de la cafeína (a cargo de la enzima citocromo p4501A2 (CYP1A2)). Cambios en la secuencia del ADN de este complejo enzimático pueden resultar en una actividad enzimática menor: o sea, en una metabolización lenta. En estas personas, la cafeína perdura en el cuerpo por más tiempo y tiene un efecto mayor. Esto no necesariamente es algo positivo, ya que pueden sufrir de ingestión u otros síntomas intestinales al consumirlo; ser muy sensibles a la hiperactividad que les genera (al ser estimulantes del sistema nervioso central), impactando en la conciliación y calidad del sueño o niveles de ansiedad; estar más predispuestos a sufrir de hipertensión o enfermedad cardiovascular. El beneficio en estos individuos es que el poder antioxidante sería mayor. Como digo siempre: cada organismo es distinto y uno debe aprender a escucharse.


    Algunos tips


    > Evitá los cafés instantáneos torrados (ya que vienen con azúcar agregada).


    > Elegí un producto que garantice en su etiqueta ser libre de azúcar. Que no se encuentre mencionado en sus ingredientes no es garantía de que no lo contenga.


    > Si tenés problemas para conciliar el sueño, solo consumilo hasta el mediodía y optá por los descafeinados (lo mismo si sufrís de ansiedad).


    > Evitalo si sufrís de gastritis, reflujo gastrointestinal, mala digestión u otros síntomas abdominales (y si lo consumís que sea de muy buena calidad).


    AZÚCAR: EL CÍRCULO VICIOSO


    ¿Azúcar igual energía? Nuestro organismo necesita glucosa para funcionar: cada una de nuestras células utiliza la glucosa como principal fuente de energía. La glucosa se obtiene del metabolismo de todos los hidratos de carbono que consumimos; desde los simples como la lactosa y la fructosa, hasta los complejos como los cereales y legumbres. Incluso puede sintetizarse a partir de otros nutrientes. Suele confundirse el azúcar blanca industrializada de mesa con la glucosa. Por lo tanto lo importante es entender que la glucosa sí es necesaria, pero lo fundamental es de dónde proviene esa energía que le damos a nuestro organismo. Distinto es si proviene del azúcar blanca de mesa (consiste en calorías vacías desprovista de nutrientes), que si proviene de alimentos naturales o poco industrializados altamente nutritivos.


    Cuando hablamos de una dieta libre de azúcar no nos referimos a una dieta libre de hidratos, sino desprovista de azúcar refinada de mesa (sacarosa).


    Estudios recientes demuestran que el azúcar activa los mismos sistemas de recompensa en el cerebro que algunas drogas (se han comparado scanners cerebrales de adictos a la cocaína y personas que sufren de obesidad).


    ¿Cómo actúa el ciclo de la adicción al azúcar? Ante el consumo de azúcar se libera dopamina en el cerebro, lo que genera una gran sensación de bienestar. Por otra parte suben los niveles de glucosa en sangre. El páncreas libera insulina para bajar este pico de azúcar. Como resultado de la liberación de insulina bajan bruscamente los niveles de azúcar en sangre (produciendo una hipoglucemia), lo que genera una sensación de cansancio/desgano y una gran apetencia por consumir hidratos de carbono. Por otra parte, la insulina es una hormona lipogénica, o sea almacena grasa.
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    La diferencia entre consumir azúcar de mesa y alimentos reales (que contienen glucosa como producto último de su digestión) es que estos, a diferencia de los anteriores, contienen proteína, grasas y fibra que evitan los picos bruscos de glucosa (son de liberación lenta); o sea, mantienen los niveles de azúcar estables en sangre.


    Los efectos nocivos del azúcar en el organismo son infinitos. A destacar:


    > es altamente acidificante del pH de nuestro organismo (un pH ácido predispone a todo tipo de enfermedades).


    > interfiere con la correcta absorción de nutrientes (minerales, vitaminas, etc.).


    > predispone a la resistencia a la insulina/diabetes/hipertensión/obesidad.


    > es adictiva e intoxicante.


    > aumenta los niveles de adrenalina provocando hiperactividad, ansiedad e insomnio.


    > predispone a la depresión y a la inestabilidad emocional.


    > alimenta a las células cancerígenas.


    > empeora las migrañas.


    > produce alteraciones gastrointestinales (disbiosis, etc.).


    > predispone a enfermedades autoinmunes e inflamatorias (artritis, esclerosis múltiple, etc.).


    > acidifica la saliva, produce caries y enfermedades periodontales.


    > debilita el sistema inmune.


    > glicosila todas las proteínas de nuestro organismo volviéndolas disfuncionales: especialmente el colágeno y la elastina que sirven de soporte a nuestros tejidos.


    > promueve el envejecimiento prematuro.


    Estas son algunas de las preguntas y respuestas a las dudas más frecuentes que escucho entre mis pacientes:


    ¿Qué beneficios se experimenta cuando se abandona su consumo? De acuerdo a lo descripto anteriormente: todo mejora. Quizá la prevención de enfermedad es un resultado que no puede ser apreciable a corto plazo, pero con el pasar del tiempo uno siente que enferma menos y se siente cada vez con más energía. Como cambios visibles a corto plazo: la gran vitalidad; deja de sentirse cansado o abotagado, sin fluctuaciones en el humor. En cuanto a cambios físicos: la reducción de grasa localizada, específicamente la abdominal que se relaciona con la resistencia a la insulina y es considerada un factor de riesgo de varias enfermedades crónicas prevalentes.


    ¿Cuánto tiempo lleva aproximadamente dejar el azúcar definitivamente? Se deja en cuanto la persona se propone dejarla. Tomar la decisión no es lo difícil. Lo difícil es que vivimos en un mundo en el cual abunda lo industrializado y casi todos los productos procesados que compramos lo contienen ocultamente; disfrazado con otro nombre.


    Hay personas que pueden cortar el consumo de azúcar por completo de un día al otro, otros prefieren hacerlo paulatinamente ya que sufren de síntomas de pseudo abstinencia si lo hacen muy abruptamente.


    ¿Cuáles son los productos más difíciles de reemplazar? La mayoría son los alimentos de almacén: los aderezos, los yogures, los productos light, los cafés instantáneos, las barras de cereal, y todos los snacks que la mayoría compra para salir del apuro. La gente cada vez tiene menos tiempo y las marcas ofrecen practicidad a cuestas de menor calidad.


    No necesitás tanta azúcar como pensás. Aun así, ningún cambio drástico es sostenible en el tiempo. Lo ideal es ir reduciendo la cantidad de azúcar de a poco para lograr la deshabituación.


    Algunos tips para lograrlo:


    > Obtené el azúcar de productos más saludables (como un yogur descremado sin azúcar, una infusión con leche descremada o un licuado).


    > Comé más frutas y vegetales, y tomá más agua.


    > Planteate metas cortas: eliminando un mal hábito (o en este caso reduciendo un alimento alto en azúcar) por semana, por ejemplo.


    > Consumí más proteínas, se digieren más despacio y generan mayor nivel de saciedad.


    > Llenate de fibra: los productos altos en fibra (como los vegetales, las frutas y los granos integrales), al igual que la proteína, mantienen tus niveles de azúcar controlados, te dan energía y mayor nivel de saciedad al digerirse despacio.


    > Ponete en movimiento. El ejercicio evita los famosos atracones al elevar tus endorfinas (sensación de felicidad) y promover hábitos saludables. Lo ideal es realizar al menos 30 minutos 5 veces por semana.


    > Cuidado con el consumo excesivo de miel, edulcorantes y azúcares orgánicas. Serán más saludables pero para tu cerebro es azúcar igual. Cuanto más dulce comemos, más dulce queremos.


    > Leé las etiquetas. Tené cuidado con los azúcares ocultos en productos como los aderezos, los cafés y los productos light (entre otros).


    > Procurá abastecerte de alimentos aptos para los famosos “atracones”. Está demostrado que consumir proteínas y grasas buenas los calman. Algunos vegetales con sabor dulce naturalmente como la batata/calabaza son de gran ayuda.


    > Que un alimento sea libre de azúcar no significa que sea menos calórico que su versión con azúcar y que pueda ser consumido libremente.


    LECHE DE VACA: LA GRAN CONTROVERSIA


    Varios especialistas la recomiendan considerándola un gran alimento, otros la demonizan brindando un sinfín de razones por las cuales no deberíamos consumirla. Mi postura: ni una ni la otra. Creo que no se puede generalizar sobre los beneficios o perjuicios de un alimento ya que somos todos distintos. A continuación veremos en detalle los argumentos a favor y en contra, y mi opinión al respecto en algunos de ellos.


    Contras


    > La leche de vaca está destinada a sus crías y somos la única especie animal que toma leche después del destete. Agrego: somos la única especie que hace muchísimas otras cosas ya que somos seres pensantes y evolucionados.


    > No solo las hormonas del animal son más potentes y poco compatibles con la especie humana, sino que se les suele dar una carga de esteroides para aumentar la producción de la leche, cosa que podría generar un impacto negativo en el cuerpo humano. Agrego: es una gran verdad, desafortunadamente muchos productos animales contienen altas cargas hormonales.


    > Las vacas, hoy en día, son alimentadas con productos no apropiados, genéticamente modificados, repletos de pesticidas y son criadas en espacios confinados, carentes de naturaleza. Agrego: la mayoría de los productos que consumimos diariamente, al menos que sean orgánicos, son cultivados en similares condiciones.
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    > Contiene antibióticos, que destruirían la flora bacteriana natural del organismo. Objeto: según bromatólogos especialistas, el antibiótico no está presente en el alimento y se lo testea para verificar esto.


    > La leche genera un balance negativo en nuestra sangre, acidificando el pH. Para regular la acidez, el calcio en nuestros huesos es utilizado y con el tiempo esto puede producir fragilidad ósea (osteoporosis). Agrego: muchos alimentos, incluidos los granos y cereales, carnes y derivados animales son acidificantes.


    > La caseína presente en la leche produce un proceso inflamatorio (muy parecido al que produce el gluten), generando mucosidad en las vías respiratorias, alergias infantiles y desencadenando enfermedades autoinmunes e inflamatorias. Agrego: gran verdad, veo diariamente pacientes que sufrían este tipo de condiciones y que al abandonar su consumo tuvieron una remisión de la sintomatología.


    > La homogeneización de la leche (un paso en su industrialización), desnaturaliza las proteínas que contiene, dando como resultado indigestión y activando el sistema inmune de algunas personas (reacción alérgica).


    > A partir del destete, la cantidad de lactasa (la enzima que digiere la lactosa presente en la leche) disminuye, y la leche tiende a fermentar causando gases, distensión y malestar intestinal. Agrego: este malestar se reduce si se reemplaza por leche deslactosada.


    > Aporta grandes cantidades de grasas saturadas. Agrego: existen versiones descremadas o 0% grasa, con lo cual este aporte puede evitarse.


    > Es un alimento insulogénico: eleva insulina al ser principalmente un hidrato simple. Agrego: es verdad, por eso diabéticos o insulino resistentes deberían moderar su consumo.


    Pros


    > Es un alimento alto en calcio y vitamina D, por lo cual previene muchas enfermedades, como la osteoporosis y las dislipemias (si es descremada).


    > Es un alimento de baja densidad calórica y aporta saciedad.


    > La famosa Whey Protein y la caseína, ambas presentes en los productos lácteos, son dos proteínas que aportan significantes cantidades de aminoácidos ramificados (BCAA), esenciales para la recuperación y rendimiento muscular.


    > Los lácteos brindan una opción fácil para incorporar proteínas como snack a lo largo del día.


    > Contiene un índice glucémico bajo, ideal para mantener la concentración de azúcar en sangre estable. Agrego: contiene un índice glucémico bajo pero debe controlarse la cantidad por la carga glucémica en diabéticos/insulino resistentes.


    > Las bacterias probióticas que contienen los yogures y algunos quesos son muy beneficiosas para promover la flora bacteriana saludable y la síntesis de vitaminas. Agrego: verdadero. Pero generalmente esto sucede cuando los productos son poco industrializados y sin aditivos, muy alejados de los productos que encontramos en supermercados. Los productos lácteos de mala calidad pueden incluso ser perjudiciales para la flora intestinal.


    > Contiene triptofano, que aumenta las concentraciones de melatonina (concilia el sueño) y serotonina (otorga sensación de saciedad y previene la depresión) en sangre.


    La decisión de consumir lácteos debe ser personal y no influenciada por las nuevas tendencias.


    ¿Quiénes deberían considerar disminuir o erradicar su consumo?


    > Personas con alergias, mucosidades constantes, enfermedades inflamatorias o autoinmunes.


    > Los intolerantes a la lactosa pueden reemplazarla por leche deslactosada y ver si mejora la sintomatología.


    > Diabéticos/insulino resistentes deben moderar su consumo según indicaciones personales de sus especialistas de cabecera y evitar la versión deslactosada, ya que contiene un índice glucémico más alto.


    > Ante la duda de no distinguir si son los lácteos específicamente los que producen alguna sintomatología específica, solo basta con realizar una dieta de eliminación por dos o tres semanas y verificar qué sucede al volver a incorporarla.
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    Varios especialistas recomiendan la leche, otros la demonizan. Mi postura: ni una ni la otra. Creo que no se puede generalizar sobre los beneficios o perjuicios de un alimento ya que somos todos distintos.

  


  
    ALERGIAS E INTOLERANCIAS ALIMENTARIAS


    Una alergia alimentaria es una respuesta exagerada del sistema inmune ante un alimento en particular que puede poner en riesgo la vida de la persona. Sus síntomas más frecuentes pueden presentarse en la piel (urticaria), en muscosas (rinitis), en el tracto respiratorio (edema de glotis, broncoespasmos) y en el peor de los casos: anafilaxis (reacción generalizada que puede conducir a la muerte). Otros síntomas pueden ser edemas, síntomas digestivos (diarrea, vómitos, náuseas), prurito (picazón), etc.


    Las alergias más frecuentes se presentan ante los siguientes alimentos: huevos, mariscos/pescado, frutas (especialmente cítricas), leche, soja, trigo y frutos secos.


    El diagnóstico se realiza mediante pruebas cutáneas a cargo de un alergista y el tratamiento es simplemente erradicar el consumo del alimento en cuestión.


    Hoy en día se cuenta con estudios de última generación (el más conocido es el ALCAT test) donde la sangre de los pacientes es analizada mediante una prueba de reacción ante diversos alimentos, medicamentos, colorantes y edulcorantes. La cantidad de inmunoglobinas presentes en la sangre son medidas previamente y posteriormente a la exposición para determinar si el componente analizado genera una reacción de inflamación en el paciente. Según los creadores de estas técnicas, las alergias alimentarias son ocultas y la mayoría no suelen dar síntomas cotidianos visibles, pero sí desarrollan múltiples enfermedades o condiciones crónicas (como la obesidad) por una reacción química a nivel celular. Por lo tanto a través de este estudio uno puede apreciar qué alimentos son compatibles con su ADN particular. La desventaja de este estudio es que es realmente costoso: en Argentina oscila los 12.000 pesos. Los testimonios de los pacientes que se lo realizan son bastante sorprendentes/prometedores: varios logran encontrar la respuesta a condiciones/enfermedades que no tenían una causa aparente.


    Una intolerancia alimentaria es algo muy distinto. En este caso no interviene el sistema inmune, pero aun así el paciente ante el consumo del alimento sufre de síntomas que pueden resultar muy molestos para la vida cotidiana. En la mayoría se presentan como síntomas abdominales: inflamación, diarrea o constipación, gases, pero pueden variar y presentarse de cualquier otra manera según el caso (fatiga, cambios en el humor, etc.).


    El diagnóstico en este caso se realiza con una dieta de eliminación: simplemente evitando el alimento por dos o tres semanas y luego incorporándolo para constatar si realmente era este alimento en particular el que generaba los síntomas.


    En la clínica médica disponemos de varios estudios para medir intolerancias: los más útiles a mi parecer serían el de la fructosa y el de la lactosa (test del hidrógeno espirado), que son realizados por médicos especialistas en gastroenterología.


    Si el paciente no es muy consciente de qué alimento en particular pudiese estar dándole la sintomatología que padece, se lo puede someter a una dieta de eliminación que incluya la mayoría de los alimentos alergénicos (anteriormente nombrados) y que luego vaya incorporando uno por uno (en días consecutivos) para poder apreciar cuál de ellos le genera síntomas y cuál no.


    Datos curiosos


    > En ciertos casos puede desarrollarse lo que se llama intolerancia por abuso. En estos casos, el organismo desarrolla una intolerancia a un alimento determinado que fue consumido con mucha frecuencia o en altas cantidades, manifestándose con síntomas variados luego de su consumo o con tan solo sentir rechazo al pensar en él. Se recomienda suspender el consumo del alimento hasta que los síntomas remitan.


    > Las intolerancias pueden variar con el pasar de los años. Un alimento que es tolerado en la infancia puede generar reacciones adversas al ser consumido en la adultez y viceversa (incluso sin que pasen largos períodos de tiempo).


    INTOLERANCIA A LA LACTOSA


    La lactosa es un hidrato de carbono simple encontrado en productos lácteos (leche, queso, yogur), que es hidrolizada en el sistema digestivo por la enzima lactasa, dando como resultado galactosa y glucosa.


    La cantidad de lactasa que poseemos se reduce con el pasar de los años, lo que puede resultar en una intolerancia al no poder metabolizar correctamente este azúcar. Los síntomas más frecuentes son gastrointestinales: inflamación, dolor abdominal, gases, diarrea o constipación.


    Este tipo de intolerancia es muy personal, ya que mientras varios pacientes pueden consumir grandes cantidades sin sufrir de ningún síntoma, otros deben reducir su consumo y otros deben eliminarla por completo.


    No todos los lácteos son tolerados por igual. Hoy en día disponemos de productos reducidos en lactosa (en la Argentina solo disponemos de leche, pero en otros países podemos encontrar toda la gama de lácteos en versión sin lactosa). En estos productos la lactosa se encuentra parcialmente digerida en sus dos monosacáridos (glucosa/galactosa). Es una buena opción para todos aquellos que tengan una intolerancia leve/moderada. No es una buena opción para pacientes diabéticos/insulinoresistentes ya que el índice glucémico es mayor que el de la leche convencional.


    Cuanto más natural es una leche (menos procesada, como las orgánicas o de productores locales sin pasteurizar) mejor tolerada es. La desventaja es que suelen contener un tenor graso mayor.


    Los quesos y el yogur contienen menos lactosa y generalmente no suelen generar tanta sintomatología como los que genera la leche: esto se debe a que en los quesos y yogures la lactosa se encuentra parcialmente digerida por las bacterias que poseen estos alimentos. De hecho cuanto más maduro el alimento (y cercano a su fecha de vencimiento), menor contenido de lactosa.


    Ante la decisión de querer dejar de consumir productos lácteos, siempre es recomendable consultar con un profesional que los asesore en cuanto a sus reemplazos para obtener cantidades óptimas de calcio según sus requerimientos personales y agregar suplementación externa en caso de creerlo necesario.
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    Este tipo de intolerancia es muy personal, ya que mientras varios pacientes pueden consumir grandes cantidades sin sufrir de ningún síntoma, otros deben reducir su consumo y otros deben eliminarla por completo.
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      Leches vegetales: en los últimos años ganaron mucha popularidad ya que son una buena alternativa para todos aquellos que deseen reemplazar la leche de vaca.


      Pueden elaborarse a base de semillas, frutos secos o cereales, simplemente licuando agua potable con el ingrediente seleccionado.


      Aquí les dejo la receta:


      1 taza de semillas/frutos secos/cereales/legumbres


      (puede utilizarse coco rallado, almendras, nueces, semillas de alpiste/sésamo, maní, avellanas, avena y arroz/soja, entre otros tantos ingredientes)remojados durante 8 horas en agua potable.


      3 tazas de agua


      Endulzante (stevia/miel/sucralosa)


      Algún saborizante extra opcionalmente (extracto de vainilla)


      Procedimiento: colar el agua de remojo del ingrediente principal y licuarlo con las 3 tazas de agua. Luego colar el residuo utilizando una bolsa de nylon o una bolsa para realizar leches vegetales (que venden en dietéticas).
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      Dura cinco días en heladera y debe agitarse bien previo a su consumo ya que sus componentes suelen sedimentar.


      Es importante considerar que si son a base de frutos secos/semillas, aportan grasa, por lo tanto su consumo debe regularse en caso de estar en un plan de pérdida de peso.


      Hoy en día hay un gran auge de productos veganos (por lo tanto, libre de lácteos) que ofrecen reemplazos de todo tipo (quesos untables/duros y helados principalmente) a base de frutos secos.

    


    GLUTEN Y ENFERMEDAD CELÍACA


    La enfermedad celíaca es una condición crónica y autoinmune en la que el sistema inmune reacciona de forma exagerada ante la ingesta de gluten (una glicoproteína encontrada en el trigo, cebada y centeno: por eso las siglas sin TACC de los alimentos libre de ellos), dañando las microvellosidades del intestino delgado.


    Los síntomas pueden presentarse de forma muy diversa (a veces muy leves e imperceptibles y a veces muy severos). Entre ellos se incluyen: pérdida de peso o apetito, distensión abdominal, diarrea, vómitos, náuseas, fatiga, pérdida de masa muscular, retraso en el crecimiento, malabsorción de nutrientes, meteorismo, anemia ferropénica, infertilidad, osteoporosis/osteopenia, etc.


    El diagnóstico se realiza mediante serología sanguínea y en caso de resultar positivo, se termina de confirmar mediante una biopsia del intestino delgado.


    El tratamiento consiste en una dieta estricta sin gluten.


    Es importante que los pacientes no eliminen el gluten previo a realizarse los test de serología, ya que es necesaria la exposición al gluten para verificar la presencia o no de los anticuerpos diagnósticos.


    La intolerancia al gluten, al igual que la intolerancia a la lactosa, puede presentarse con síntomas predominantemente abdominales (meteorismo, inflamación abdominal, dolor, diarrea/constipación) o del estado de ánimo (fatiga, jaqueca) que disminuyen la calidad de vida de quien los padece. El diagnóstico en este caso se constata luego de descartar la enfermedad celíaca por pruebas serológicas y realizando una dieta de eliminación (o disminución) del gluten y ver si ceden los síntomas.


    Muchos individuos creen ser intolerantes al gluten y lo que realmente padecen es una intolerancia específica al trigo (ver #HARINA DE TRIGO).


    Preguntas frecuentes


    ¿La avena contiene gluten? La avena no contiene gluten en sí, pero sufre de contaminación cruzada al ser cultivada con el resto de los cereales que sí lo contienen. Además contiene una proteína llamada avenina que tiene propiedades similares al gluten. La tolerancia a la avena es muy personal y debe ser testeada en cada caso en particular: muchos intolerantes al gluten no se perjudican al consumir avena diariamente. En algunos países, como los Estados Unidos, puede adquirirse avena sin gluten.


    ¿No comer gluten me hará bajar de peso? Las dietas libres de gluten a veces son promocionadas como ideales para bajar de peso. Esta confusión se genera porque los que la practican dejan de consumir panificados de todo tipo y esto indirectamente reduce en gran medida la cantidad de hidratos de carbono que consumían anteriormente en sus planes de alimentación. Pero una dieta libre de gluten no garantiza la pérdida de peso, de hecho a veces sucede todo lo contrario: la mayoría de los productos comercializados libres de gluten son a base de harina de arroz/maíz que contienen menos fibra y un índice glucémico mucho más alto que los que sí lo contienen. Por eso mi recomendación es elegir alimentos bajos en gluten, pero no necesariamente eliminarlo si no se padece de una condición de base que lo requiera. Y en el caso de elegir erradicarlo de la alimentación, ya sea por una condición de base o simplemente por preferencia, no fiarse de los productos comercializados y preferir las preparaciones caseras con harinas altas en fibra.


    A pesar de no ser celíaco, ¿puedo obtener beneficios al realizar una dieta libre de gluten? Esto varía de persona a persona. Muchos individuos notan cambios muy positivos al eliminar o reducir la cantidad de gluten (más energía/vitalidad, menos compulsión por consumir panificados, mejoría en las funciones cognitivas, regulación del tránsito lento, entre otras cosas). Otros casos poseen una intolerancia específicamente al trigo (y es suficiente con eliminar este cereal) o a los panes industrializados por las levaduras que contienen (se soluciona consumiendo panes caseros a base de masa madre).


    ¿En qué alimentos encontramos gluten? Harina, germen y salvado de trigo, y todos sus derivados (panificados, pan rallado, pastas); harina de centeno y cebada, y sus derivados; espelta; cerveza; cuscús; salsa de soja; seitán; salsas industrializadas; avena y salvado de avena (en pequeñas cantidades por contaminación cruzada) y muchos alimentos procesados (sobre todo salsas, caldos y aderezos). Siempre buscar el ícono de libre de TACC para garantizarse que sea libre de gluten.


    Harinas sin gluten que pueden utilizarse en reemplazo al cocinar: harina de arroz integral/blanco, trigo sarraceno, quinoa, soja, garbanzos y algarroba, entre otras.


    Tener en cuenta que al no contener gluten no se logra la misma consistencia elástica que se logra con las harinas que sí lo contienen (no “aglutina”). No recomiendo el almidón de maíz por su alto índice glucémico.


    ¿QUÉ PASA CON LA HARINA DE TRIGO?


    Muchos profesionales, entre los cuales me incluyo, recomiendan una dieta libre de harina de trigo (incluyendo la integral) y varios individuos objetan en contra de esto refiriendo que la avena y otros cereales que sí se recomiendan no dejan de ser “harinas”. A continuación explicaremos la causa de esta recomendación y qué es lo que diferencia a este cereal del resto. #HARINA DE TRIGO


    El trigo de hoy en día no es el mismo que se consumía hace décadas (por nuestros abuelos, por ejemplo). La alta demanda de producción de este cereal hizo que los agricultores desarrollaran variedades híbridas de trigo para volverlo resistente a las condiciones ambientales más extremas con el fin de aumentar las cosechas y ganancias anuales. Como resultado de esto no solo se logró un grano indestructible en el campo, sino de difícil digestión para nuestro organismo.


    El proceso de refinamiento también cambió; hoy en día el trigo no aporta ni la mitad de los nutrientes que aportaba en aquel entonces. Basta con leer las etiquetas de los alimentos procesados para darse cuenta; los alimentos “enriquecidos” tan promocionados por las publicidades no son más que nutrientes que se les adicionan para compensar la falta de nutrientes propias del cereal o producto en sí, por eso siempre es preferible optar por productos de dietéticas ante los productos de supermercados.


    El trigo es uno de los alimentos con mayor cantidad de gluten; esto no quiere decir que tengamos que llevar una dieta libre de gluten, sino intentar reducir su consumo.


    En los últimos años se ha relacionado al consumo de este cereal con dos síndromes que se desarrollarán en otros capítulos.


    > El síndrome del intestino permeable: el interior y exterior de nuestro cuerpo se encuentra separado por tan solo una capa de células intestinales; sería muy ingenuo de nuestra parte pensar que lo que comemos no afecta nuestro interior. Cuando la barrera intestinal se hace permeable, las proteínas pasan a la circulación sanguínea y desencadenan una respuesta inflamatoria que puede derivar en enfermedades autoinmunes e inflamatorias.


    > La disbiosis intestinal: la flora intestinal está compuesta por 100 trillones de microorganismos que promueven una función gastrointestinal adecuada; en ella se encuentra el 75% del sistema inmune y se produce la mayor parte de neurotransmisores de nuestro organismo. Por lo tanto, la microbiota intestinal saludable nos protege de infecciones/enfermedades y regula nuestro metabolismo, entre otras miles de funciones. Cuando la microbiota intestinal se altera, el resultado es la enfermedad (prácticamente todas las que se puedan imaginar). #INTESTINOS SANOS


    La recomendación sobre el consumo o no consumo de harina de trigo es un tema muy particular según el profesional que consulten; nada mejor que basarse en la experiencia propia y llegar a nuestras propias conclusiones. En lo que respecta a mi experiencia, el 95% de mis pacientes mejoraron su calidad de vida e incluso erradicaron ciertas enfermedades que los/as afectaban al llevar una dieta libre de harina de trigo. Lejos de ser una obsesión sin fundamento, cada vez es mayor la cantidad de personas que se suman a erradicar la harina de trigo de su dieta habitual por notar los beneficios que ello trae.
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    ESTRÉS, ATRACONES Y HAMBRE EMOCIONAL


    El manejo del estrés es uno de los cuatro pilares básicos y fundamentales a tener en cuenta para gozar de buena salud. En este capítulo hablaremos de qué es el estrés, cómo se presenta y cómo combatirlo. Pero antes hablaremos del hambre emocional y los atracones: conductas de canalización de la ansiedad muy frecuentes en la mayoría de la población (sobre todo en mujeres). Aprenderemos cómo diferenciar el hambre fisiológico del emocional y cómo identificar los atracones. De esta forma podremos intentar dilucidar su posible causa, anticiparnos a ellos y llegar a un profundo auto conocimiento para que cada vez nos afecten menos.

  


  
    DESPACIO QUE ESTOY APURADO
Vivimos en un mundo que va demasiado rápido y desafortunadamente el momento de comer dejó de ser una ceremonia o momento sagrado; comemos parados, en cinco minutos, mirando televisión o escribiendo en el celular. Y lo peor de todo: no masticamos, tragamos.


    ¿Alguna vez notaron que la mayoría de la gente delgada come despacio y no necesariamente termina su plato?


    Razones por las cuales deberíamos masticar más


    > El cerebro tarda 20 minutos en recibir la señal del estómago de que ya está satisfecho. Si comemos rápido y no damos tiempo a la recepción de esta señal, comemos mucho más de lo que realmente necesitamos.


    > Varios estudios demuestran que al masticar más cada bocado, comemos un 12% menos de calorías.


    > El acto de masticar baja la concentración de grelina (hormona que estimula el hambre) y aumenta la concentración de leptina (hormona de la saciedad; disminuye el hambre).


    > El proceso de digestión comienza en la boca. La saliva contiene varias enzimas digestivas (entre ellas la lipasa, digiere grasas y la amilasa, digiere almidones) que facilitan el proceso posterior de digestión.


    > Cuando masticamos inadecuadamente, el alimento en el estómago e intestino es digerido por bacterias, causando putrefacción, gases, dolor abdominal, espasmos, indigestión y, lo peor, malabsorción de nutrientes.


    > Al comer rápido comemos solo con los ojos dejando afuera el resto de los sentidos, como el olor, el tacto y el sabor. Comer despacio nos vuelve más conscientes de lo que estamos comiendo y logramos disfrutarlo más.


    Los siguientes consejos quizá sean difíciles de implementar en el momento del almuerzo (por las obligaciones laborales o quehaceres diarios), pero la cena es un momento ideal para comenzar a implementarlos y volver más consciente este acto.


    > Apagá el televisor, alejá tu teléfono y concentrate solamente en el acto de comer. Generá un ambiente agradable poniendo música que te relaje, prendiendo una vela o lo que sea que te genere una sensación de confort.
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    > Si llegás muy estresado, es común que canalices todo ese estrés en la comida. Tomate unos minutos para relajarte. Una forma muy sencilla es concentrarte tres minutos en tu respiración: inhalar en 10 segundos, retener el aire el mayor tiempo posible y exhalarlo en 15 segundos (vas a ver cómo este simple ejercicio baja tus revoluciones).


    > Evitá el picoteo previo a la comida propiamente dicha. Muchas veces el estrés acumulado durante el día es canalizado a través de la comida cuando uno llega a su casa y se relaja. Canalizá esa energía en hacer alguna otra cosa que tengas pendiente, así evitás comer por ansiedad (que generalmente es cuando más rápido comemos).


    > Armá un plato de tu agrado y con la porción justa que pensás consumir.


    > Cortá pedazos más pequeños y apoyá los cubiertos entre bocado y bocado.


    > Masticá cada bocado 25 veces: vas a ver cuánto menos necesitas comer cuando lo hagas.


    > Tomá agua solo cuando realmente lo necesites. El agua durante las comidas es mal utilizada para pasar los alimentos más fácilmente y masticarlos menos. De masticar correctamente, no necesitarás tomar tanto líquido en este momento.


    COMBINACIONES PARA MEJORAR LA DIGESTIÓN


    Seguramente alguna vez escucharon decir que las proteínas y los hidratos de carbono no deben consumirse conjuntamente. Esta recomendación no se fundamenta en el aporte calórico/nutricional de estos dos alimentos y con el objetivo de ser menos calóricos, sino que se refiere a combinar los alimentos según grupos para optimizar su digestión.


    A continuación les cuento cuáles alimentos son compatibles y cuáles no a la hora de digerirse juntos. Esto no significa que no deban combinarlos nunca más, sino que los tengan en cuenta aquellos días que sienten que la digestión se encuentra algo comprometida.


    En caso de que sufran de alguna condición de mala digestión crónica, quizá es importante que experimenten y descubran qué combinaciones personalmente son las que no toleran para evitarlas. Les recomiendo llevar un diario alimentario para registrar los síntomas. #DIARIO ALIMENTARIO


    Podemos dividir los alimentos en tres grupos
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    PROTEÍNAS/GRASAS


    Idealmente solo combinarlas con vegetales bajos en almidón. No se recomienda combinar dos proteínas distintas. Los lácteos idealmente deben consumirse solos.

    

    Lácteos, huevos, pavo, pollo, carne, pescado, semillas y frutos secos.
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    ALIMENTOS RICOS EN ALMIDÓN


    Idealmente combinarlos con vegetales verdes y bajos en almidón (y no con proteínas: de acá surge el mito de que las proteínas e hidratos no deben combinarse juntos porque “engordan”, que por supuesto es falso. Simplemente no se recomiendan juntos por un tema de digestión).

    

    Maíz, arroz, avena, cebada, centeno, legumbres, papas, habas y batatas.
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    VEGETALES VERDES Y BAJOS EN ALMIDÓN


    Pueden consumirse tranquilamente con los otros dos grupos.

    
Espárragos, morrón, repollitos de Bruselas, repollo, pepino, endivia, puerro, hojas verdes, brócoli, apio, rabanito, ajo, cebolla, tomate, zucchini, brotes, hongos, palmitos, berenjena, zanahoria y remolacha.


    Cada uno de estos alimentos requiere de un medio más ácido o más alcalino para su digestión en el tracto digestivo. Si se consumen dos alimentos con requerimientos opuestos las reacciones de acidez/alcalinidad se anulan y la digestión no es eficiente. Esto da como resultado la putrefacción de las proteínas y la fermentación de los hidratos de carbono.


    Por otra parte, las frutas también presentan grupos a ser tenidos en cuenta para mejorar la digestión al combinarlas.


    Se clasifican en:
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    Otros tips


    > No consumir fruta inmediatamente luego de comer (ya que se digiere más rápido que la mayoría de los alimentos). Esperar idealmente una hora.


    > No consumir mucha agua mientras se come, ya que esto altera la función de los ácidos gástricos.


    > No comer en un ambiente hostil escuchando problemas o discutiendo.


    > Consumir alimentos de estación y locales: la naturaleza es sabia y nos brinda todo lo necesario en el momento justo.


    Importante: no olviden que el sistema digestivo tiene un sistema nervioso propio: el sistema nervioso autónomo. Por lo tanto cualquier afección emocional repercute en él. Tanto el estrés como el mal descanso predisponen a una mala digestión (comamos lo que comamos).


    ATRACONES: APRENDÉ A ESCUCHAR TU CUERPO
Las estadísticas muestran que casi el 100% de las mujeres y el 70% de los hombres padecen de atracones alguna vez. Esa horrible e incontrolable sensación de que nada es suficiente. El que los padece suele caer en síntomas de pseudodepresión al sentir que no tiene disciplina y control sobre sí mismo.


    A continuación aprenderemos a identificarlos y resolverlos, para evitar los sentimientos negativos que surgen cuando suceden.


    Estudios recientes concluyeron que está todo en nuestras cabezas: ciertas áreas del cerebro (específicamente el hipocampo, la ínsula y el caudado), relacionadas con la memoria y las sensaciones placenteras, serían las responsables. Es algo muy complejo de explicar, pero imagínense esto: ante ciertos estímulos (como sería comer ciertos alimentos), se liberan neurotransmisores en nuestras cabezas (como la serotonina y la dopamina; grandes responsables de los estados anímicos).


    Por otra parte, el acto de comer está siempre relacionado con festejos y momentos felices. Por lo tanto, nuestros organismos recuerdan y asocian la ingesta de alimentos con momentos de felicidad, y es por eso que comemos para obtenerla. ¿No es curioso que no padecemos de estos atracones cuando somos chicos, estamos enamorados o de vacaciones?


    ¿Cómo entender y combatir los atracones? Pensá en el cuerpo como una máquina perfecta y que los atracones son un mensaje que nos está emitiendo, solo que no sabemos interpretarlo. Primero debemos distinguir si se deben a una causa fisiológica o emocional.


    Causantes fisiológicos


    > La deshidratación. Cuando el cuerpo se encuentra deshidratado a veces se manifiesta simplemente como una emergencia de ingerir alimentos. Por eso es muy importante mantenerse hidratado a lo largo de todo el día.


    > Carencias nutricionales. A veces nuestras dietas carecen de ciertos macro o micronutrientes y el cuerpo automáticamente reacciona de forma desesperada para obtenerlos.


    > Ciclo hormonal. Durante la etapa premenstrual, el embarazo y la menopausia, los valores fluctuantes de estrógenos y progesterona pueden causarlos.


    > Disbalances yin yang. Según la medicina china, debe haber un equilibrio perfecto entre el consumo de alimentos yang (carnes rojas, granos, pescados, queso, aves, huevos y sal) y de alimentos yin (alcohol, químicos, azúcar, café, miel, especias, lácteos, aceites, frutas, verduras, frutos secos, vegetales feculentos, vegetales de hoja y vegetales de mar). Si hay un desequilibrio y predominan los de un grupo, nuestro instinto nos pedirá comer desesperadamente los del otro para equilibrarlo.


    Causantes emocionales


    > El estilo de vida. La insatisfacción en el plano sentimental, social o laboral, una rutina inadecuada de ejercicios, el aburrimiento y el estrés conducen a la alimentación emocional.


    > Recuerdos del pasado. A veces los atracones consisten en alimentos con una connotación simbólica en nuestras vidas (alimentos que amábamos cuando éramos chicos, alimentos consumidos por nuestras familias por pertenecer a una religión o cultura determinada, etc.)


    > Autoboicot. A veces, cuando nuestras vidas son demasiado equilibradas, nuestra psiquis busca un poco de desequilibrio.


    
      
        
        
      

      
        
          	
            HAMBRE EMOCIONAL

          

          	
            HAMBRE FISIOLÓGICO

          
        


        
          	
            Se da específicamente por ciertos alimentos

          

          	
            Puede satisfacerse con cualquier alimento

          
        


        
          	
            Se presenta repentinamente

          

          	
            Se presenta gradualmente

          
        


        
          	
            No genera sensación de saciedad

          

          	
            Genera sensación de saciedad

          
        


        
          	
            Puede percibirse en el pecho/garganta como un vacío

          

          	
            Puede percibirse en la boca del estómago

          
        


        
          	
            Se relaciona con las emociones

          

          	
            Se relaciona con una necesidad real de alimentarse

          
        


        
          	
            Es de carácter urgente

          

          	
            Es paciente: puede esperar

          
        


        
          	
            Involucra elecciones automatizadas

          

          	
            Involucra elecciones conscientes

          
        


        
          	
            Genera sensación de culpa

          

          	
            No genera sensación de culpa

          
        

      
    


    Estrategias


    > En primer lugar debés pensar si estás llevando una dieta equilibrada. Uno mejor que nadie sabe si hay algo que está faltando o sobrando en su alimentación (por ejemplo, puedo estar consumiendo muchos alimentos procesados y pocos alimentos naturales como las frutas o las verduras). Si uno no tiene la capacidad por sí mismo de encontrar el desequilibrio, siempre se puede buscar ayuda en un profesional que nos asesore adecuadamente.


    > Llevar un diario alimentario; poner especial atención a cuándo sufrimos los atracones; ¿suceden ante el estrés? ¿Ante la soledad? ¿Cuando recibimos una buena noticia?¿Cuando recibimos una mala? ¿Ante discusiones?¿Cuando estamos aburridos? ¿Cuando nos relajamos después de una semana o jornada conflictiva o displacentera? ¿Cuál es la razón que los está generando? Es muy importante identificar la causa.


    > ¿Qué alimentos solemos comer en estos momentos? ¿Son alimentos dulces, salados, amargos, astringentes, etc.?


    Una vez que identificamos el posible porqué y el cuándo, podemos prever los momentos en los que estamos más predispuestos a que estos episodios se desencadenen.


    Algunos tips


    Si dedujiste que son a causa de a una insatisfacción en el plano emocional, sentimental o social, debemos hacer algo para resolver este problema. Por ejemplo, si odiamos nuestro trabajo y comemos para premiarnos luego de tanto sacrificio, la solución sería incorporar a nuestras vidas momentos u actividades que nos den felicidad o placer. Nunca está de más consultar a un profesional que pueda ayudarnos a resolver conflictos emocionales internos (si es que no podemos solos). El solo hecho de hablarlos con alguien totalmente ajeno a nuestra realidad y con una posición objetiva, nos hace ser más conscientes de nuestra situación para enfrentarla y resolverla.


    Si recurrís a los atracones como una forma para liberar el estrés, deberíamos buscar otras actividades, tales como la meditación, el yoga o la actividad física para lograr el mismo objetivo.


    Si son causados por desequilibrios en nuestras dietas, intentar:


    > Consumir una alimentación balanceada que incluya proteínas, vegetales, frutas, hidratos complejos y grasas buenas.


    > Realizar siempre seis comidas diarias; lo ideal es comer menos cantidad, más veces para no llegar a la siguiente comida con mucho apetito y evitar las fluctuaciones bruscas de glucosa en sangre (otra causa de los atracones).


    > No consumir alimentos que no nos gusten simplemente por ser saludables; el comer debe ser un acto de placer. Asesorarse con un profesional que adapte el plan de alimentación a nuestras preferencias es fundamental.


    > Abastecernos de sustitutos más saludables a aquellos alimentos que no podemos controlar (por ejemplo comer más hidratos complejos en vez de azúcares refinados).


    > Que la dieta consista en un 90-80% en alimentos saludables y un 10-20% en alimentos no tan saludables (la obsesión tampoco es buena: cada uno debe manejar estos porcentajes según su necesidad).


    Estos episodios deben considerarse mensajes que nuestro cuerpo nos está dando, debemos desarrollar una mejor comunicación con él para entenderlo y equilibrarlo.
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    EL ESTRÉS
El sistema nervioso autónomo (o neurovegetativo) es la parte del sistema nervioso que controla las acciones involuntarias (las que no controlamos). Lo conforman el sistema nervioso simpático y parasimpático: que tienen acciones completamente antagónicas (opuestas) y actúan constantemente en conjunto para regular todos los procesos vitales y lograr un equilibrio en nuestro cuerpo.


    El sistema nervioso simpático dilata las pupilas, inhibe la producción de saliva, dilata los bronquios, acelera el ritmo cardíaco, inhibe la peristalsis digestiva (movimientos de digestión), estimula la liberación de glucosa, estimula la secreción de las glándulas suprarrenales y relaja la vejiga. Es el que regula algunas funciones básicas de nuestro cuerpo, denominadas “de lucha” o “de huida”, prepara al cuerpo para actividades donde se requiere un alto gasto de energía, para poder reaccionar ante una situación de estrés. Sus mediadores son el cortisol, la adrenalina y noradrenalina.


    El sistema parasimpático hace todo lo contrario: contrae las pupilas, estimula la producción de saliva, contrae los bronquios, disminuye el ritmo cardíaco, estimula la peristalsis digestiva, contrae la vejiga (aumenta la secreción de orina), estimula el impulso sexual, aumenta la resistencia a las infecciones y aumenta el flujo sanguíneo hacia órganos no vitales. Es el que mantiene el organismo en situaciones normales y de reposo, vuelve al cuerpo a la calma luego de haber pasado la situación de estrés.


    Ahora, ¿qué pasa cuando nos estresamos? Aumenta el sistema simpático y disminuye el parasimpático. El problema es que vivimos en un mundo que cada vez va más rápido (el tiempo nunca es suficiente), hiperestimulados por las exigencias diarias y la tecnología y nos adaptamos a ello, olvidando nuestra naturaleza y la necesidad del descanso/desconexión tan necesaria. Entonces aparecen ciertos síntomas, que nadie adjudica al estrés, pero que prevalecen cada vez más en la mayoría de nosotros. Veamos los más frecuentes, y cómo todo coincide con la explicación del tema anterior.


    > Nos enfermamos (ya que se debilita el sistema inmune).


    > Empeora nuestra digestión (el sistema simpático inhibe la peristalsis) y de repente todos pensamos que sufrimos del síndrome del intestino irritable.


    > Nos empeora la piel y se nos cae el pelo (el flujo a los órganos no vitales disminuye).


    > El impulso sexual disminuye (se inhibe el sistema parasimpático).


    > Sufrimos de insomnio (las hormonas implicadas nos mantienen en alerta) y el sueño no es reparador.


    > Acumulamos grasa (el combustible que se libera y utiliza ante el estrés es la glucosa y no la grasa).


    > Sufrimos de atracones o compulsión por lo dulce (relacionado con el punto anterior: nos disminuye el nivel de azúcar en sangre abruptamente).


    > Se generan irregularidades menstruales (ya que el estrés inhibe una vía hormonal implicada en la producción de mediadores para que suceda).


    > Retenemos líquido (ya que aumenta la liberación de hormonas por las glándulas suprarrenales que así lo predisponen).


    > Disminuye nuestra capacidad intelectual, nuestra memoria y aumenta la ansiedad y la impulsividad (mala toma de decisiones).


    > Y el peor de los síntomas del que no somos conscientes: la respiración se vuelve corta y superficial, o sea, solo utilizamos la parte superior del pulmón dejando casi 2/3 del pulmón desprovisto del flujo de oxígeno… ¿y qué más esencial que el oxígeno para que todo funcione?


    El sistema nervioso autónomo (o neurovegetativo) es la parte del sistema nervioso que controla las acciones involuntarias (las que no controlamos).
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    Vivimos en un mundo que cada vez va más rápido, hiperestimulados por las exigencias diarias y la tecnología y nos adaptamos a ello, olvidando nuestra naturaleza y la necesidad del descanso/desconexión tan necesaria.


    Respirar es la cura a todos nuestros males. Dejemos de medicalizar el estrés: vivimos en una sociedad que nos enseña a tapar síntomas más que a descubrir y sanar lo que hay por debajo de ellos. Los ansiolíticos no son más que una solución fácil y poco efectiva a largo plazo: no hacen más que volvernos dependientes de algo que realmente no necesitamos.


    ¿Quieren la solución definitiva? Aprendan a respirar. Algo tan simple y tan básico, y que la mayoría no hace bien.


    De la misma forma que el patrón respiratorio cambia cuando nos alteramos emocionalmente, la emoción (el estrés en este caso) puede regularse mediante el cambio de la respiración.


    El control de la exhalación es uno de los factores que más ayuda a aumentar el tono parasimpático (contrarrestar el simpático: el estrés).


    Las respiraciones completas (abdominales/diafragmáticas) aprovechan al máximo la capacidad pulmonar, llenándonos de oxígeno (vitalizándonos por completo) y expulsando una mayor cantidad de dióxido de carbono de nuestros organismos (mayor eliminación de toxinas).


    Prácticas como el tai chi, la meditación, el mindfulness y el yoga hacen especial hincapié en técnicas respiratorias y deberían ser parte de la vida cotidiana de cada uno de nosotros.


    Hoy en día se cuenta con opciones para todos los gustos y en todos los formatos: desde cursos online hasta videos de YouTube. Les garantizo que una práctica diaria de tan solo unos minutos aporta grandes beneficios (apreciables desde la primera vez que se realiza) y los volverá más conscientes de lo mal que respiramos: los ayudará a estar más atentos y volver este acto involuntario en un acto voluntario y consciente.


    
      Mindfulness: atención plena


      Se denomina mindfulness a la capacidad de conectarse con el presente: el aquí y el ahora. Normalmente el ser humano tiende a esta constantemente atendiendo a pensamientos del pasado o del futuro, sin prestar real atención a lo que está sucediendo en el presente. Esto deriva en una desconexión total de nuestro cuerpo, alma y espíritu.


      Durante los últimos 30 años la práctica de mindfulness está integrándose a la medicina occidental, es aplicada y estudiada científicamente. Se la reconoce como una manera efectiva de reducir el estrés, aumentar la autoconciencia, reducir los síntomas físicos/psicológicos asociados al estrés y mejorar el bienestar general. La atención plena ayuda a que volvamos a nuestro equilibrio interno. No se trata de una práctica en la que se intenta controlar la mente, sino de enfrentar la realidad al estar presentes y libres de juicios.


      Un pequeño ejercicio de mindfulness para ejemplificar de qué se trata: elegir una tarea diaria en la que nos podamos concentrar plenamente: por ejemplo, cepillarse los dientes. Durante una semana poner real atención en este momento, intentando conectarse al 100% con él, sin interrupciones en el pensamiento. Concentrarse en el movimiento de las cerdas, la presión que ejercen sobre las encías, la textura de la espuma de la pasta de dientes, etc., evitando que el pensamiento se desvíe hacia cualquier otro lado que no sea el simple acto que estamos realizando (van a ver lo difícil que es). Intenten realizar el ejercicio por cinco minutos aproximadamente y repetirlo durante una semana entera: verán cómo ayuda a volvernos más conscientes y presentes de otros actos diarios (comer es uno de ellos) a los cuales puede aplicarse esta práctica.

    

  


  
    EL MEJOR ANSIOLÍTICO: EL YOGA


    Se trata de un grupo de prácticas indias ancestrales: físicas, espirituales y mentales. Hay varios tipos de yoga y suelen diferenciarse según si se hace hincapié en la respiración, la meditación o las posturas (“asanas”). El objetivo del yoga es llevar al cuerpo a un estado total de autoconciencia y calma, desafiando a la vez al cuerpo físico para autosuperarse día a día.


    Beneficios del yoga (son infinitos pero mencionaremos algunos)


    > Mejora la elongación y la flexibilidad (de suma importancia ya que con el pasar de los años si uno no la practica va disminuyendo).


    > Nos vuelve más conscientes de nuestro cuerpo. Suele re-conectarnos con él cuando el estrés del día a día nos despersonaliza.


    > Nos vuelve comedores más conscientes. De este modo nos es más fácil diferenciar el hambre fisiológico y el emocional. Esto es de gran ayuda para personas que suelen canalizar la ansiedad/estrés en la alimentación.


    > Alivia el estrés (en gran parte porque toda la práctica se acompaña con ejercicios de respiración).


    > Previene enfermedades cardiovasculares.


    > Mejora el control de impulsos: esto se genera por la práctica de la respiración y las permanencias exigidas a las cual uno se ve enfrentado.


    > Mejora el sistema inmune.


    > Mejora la masa muscular y la fuerza: la intensidad depende del tipo de yoga que se practique.


    Puede ser realizado por cualquier persona, ya que no maneja pesos que puedan generar lesiones. Se basa en ejercicios isométricos (#TIPOS DE EJERCICIO) y con el peso del propio cuerpo.


    > Mejora la postura.


    > Mejora el rendimiento deportivo.


    > Mejora la capacidad pulmonar.


    > Reduce los niveles de azúcar y triglicéridos en sangre.


    > Mejora la imagen corporal.


    > Previene lesiones/osteoporosis.


    > Mejora la digestión.


    > Mejora el sueño.


    Como verán, prácticamente mejora todo, porque nos enseña a respirar, a ser más conscientes y mantener la calma. De esta forma uno se encuentra oxigenado y protegido contra el estrés que puede causarnos la rutina diaria.


    Es una práctica que le recomiendo a todas/os mis pacientes. Los beneficios son realmente notorios y se ven al poco tiempo. Lo importante es encontrar el tipo de yoga más propicio para la personalidad de cada uno y a cargo de un instructor de nuestro agrado. Cuando esto no sucede, generalmente se cae en una falsa creencia de que el yoga es una práctica tediosa o aburrida.
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    El objetivo del yoga es llevar al cuerpo a un estado total de autoconciencia y calma, desafiando a la vez al cuerpo físico para autosuperarse día a día.


    Es una práctica que le recomiendo a todas/os mis pacientes. Los beneficios son realmente notorios y se ven al poco tiempo. Lo importante es encontrar el tipo de yoga para cada uno y a cargo de un instructor de nuestro agrado.
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    HERBORISTERÍA, ESPECIAS Y SUPERALIMENTOS


    Las propiedades medicinales de los alimentos han sido utilizadas por distintas culturas a través de la historia. Si para curarse hay que hacer lo contrario que se hizo para enfermar, ¿qué mejor que volver a acercarnos a la naturaleza y encontrar en ella todo lo que necesitamos?


    En este capítulo veremos un poco de herboristería y terapia alimentaria con especias y su aplicación a distintas patologías. Luego hablaremos de los superalimentos, aquellos que son reconocidos por su alta densidad nutricional y que otorgan grandes beneficios. Por último, daré cuenta sobre un par de prácticas que suelo recomendarles a mis pacientes.

  


  
    HERBORISTERÍA QUE SANA
A continuación les cuento las distintas hierbas y sus fines terapéuticos. Se adquieren en dietéticas o herboristerías y pueden combinarse con cualquier infusión que tomen regularmente o armarse un blend a medida según las dolencias o predisposiciones personales.


    SEDANTE


    Melisa, tilo, cáscara de naranja, valeriana, lavanda, cedrón.


    DIGESTIVO


    Boldo, menta, cáscara de naranja, hierba buena, manzanilla.


    ANTICELULÍTICA


    Centella asiática, té verde, fucus.


    CIRCULATORIA


    Ginkgo biloba, castaño de indias, hamamelis.


    SÍNTOMAS DEL TRACTO RESPIRATORIO


    (catarro, asma, bronquitis, etc): eucaliptus, hisopo, chañar, salvia de la puna, vira vira, ambay.


    AFECCIONES HEPÁTICA


    Boldo, diente de león, mastuerzo.


    DIURÉTICAS


    Ortiga, cola de caballo, tusca.


    DEPURATIVOS


    Borraja, brusca raíz, ortiga, palo santo.


    ENFERMEDADES DE LA PIEL


    Caléndula.


    ANTIINFLAMATORIOS


    Ulmaria, caléndula, flor de árnica.


    LAXANTES


    Sen, cáscara sagrada.


    AFRODISÍACOS


    Damiana, baila bien.


    INFECCIONES DE TRACTO URINARIO


    Uva ursi.


    DOLORES REUMÁTICOS


    Tusca, jarilla, palo azul, fresno.


    ANTIOXIDANTES


    Moringa, té verde.


    REGULADOR DEL CICLO MENSTRUAL


    Marrubio.
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    TERAPIA ALIMENTARIA CON ESPECIAS


    En la medicina Ayurveda, a partir de la constitución “dóshica” de cada uno (personalidad), uno actúa y se equilibra (con yoga, meditación, actividad física, alimentación, terapias específicas, etc.). Con el equilibrio se previene la enfermedad sin tener que esperar a que se manifiesten los síntomas para actuar. A continuación, les cuento las especias que todos deberíamos consumir por sus grandes propiedades. Todas ellas son tridóshicas; o sea, benefician a todos los doshas.


    Azafrán: mejora la pigmentación cutánea, detoxifica la sangre, tonifica el sistema nervioso y cardiovascular. Regula la función esplénica (bazo) y hepática (hígado). Mejora síntomas respiratorios (tos, congestión, etc.). Aumenta el conteo espermático. Estimulante y afrodisíaco.


    Cilantro: digestivo, estimulante, diaforético (aumenta la sudoración), diurético, carminativo (previene gases en el sistema digestivo). Disminuye la fiebre.


    Comino: aumenta el fuego digestivo y la absorción de minerales en el intestino. Es un regulador tisular (de todos los tejidos del cuerpo), disminuye síntomas intestinales tales como gases, náuseas y dolor.


    Cardamomo: digestivo. Indicado para prevenir síntomas respiratorios (tos, falta de aire), hemorroides y síntomas urinarios (cistitis, etc.).


    Hinojo: de las mejores especias digestivas (aumenta la digestión sin producir acidez). Diurético, antiparasitario, alivia las hemorroides.


    Raíz fresca de jengibre: estimula el fuego digestivo (en medicina Ayurveda sería un sinónimo del metabolismo digestivo) y la absorción intestinal. Alivia la congestión, aumenta la circulación, deshace los coágulos sanguíneos y previene la enfermedad cardiovascular.


    Cúrcuma (turmeric): disminuye la ansiedad y el estrés. Disminuye la glucemia (excelente para diabéticos), previene las hemorroides y acelera la curación de heridas y otros síntomas cutáneos. Regula la flora intestinal. Tiene efecto antibiótico.


    No escatimen en la calidad de estos alimentos. Las especias, por más que conserven el sabor, pierden sus propiedades en seis meses. No es lo mismo adquirir un producto fresco en una comercio especializado que comprar un producto envasado y conservado en una góndola por meses en un supermercado.


    QUÉ ES EL ÍNDICE ANDI (AGGREGATE NUTRIENT DENSITY INDEX)
Es un índice que rankea a los alimentos según la densidad nutritiva (cantidad de macro y micronutrientes por caloría), por lo tanto permite apreciar cuáles alimentos aportan más beneficios para la salud con una densidad calórica menor.


    Los alimentos se numeran del 1 al 1000 (siendo 1000 los más nutritivos). En algunos mercados de los Estados Unidos esta información ya está disponible en las etiquetas; una forma muy avanzada para que los consumidores dejen de pensar en calorías y empiecen a pensar en nutrición.
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    Lentejas 72


    Durazno 65


    Semillas de girasol 64


    Porotos 64


    Cerezas 55


    Ananá 54


    Manzana 53


    Mango 53


    Mantequilla de maní 51


    Choclo 45


    Pistacho 37


    Avena 36


    Camarones 36


    Salmón 34


    Huevos 31


    Leche descremada 31


    Nueces 30


    Banana 30


    Pan integral 30


    Almendras 28


    Palta 28


    Arroz integral 28


    Papa 28


    Yogur descremado 28


    Avellanas 27


    Pollo 24


    Carne magra 21


    Pan blanco 17


    Pasta 16


    Coca Cola (light y no light) 1


    Aceite de oliva 10
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    REMOJO DE GRANOS, FRUTOS SECOS Y SEMILLAS. ¿POR QUÉ ES IMPORTANTE?
Estos alimentos contienen sistemas de protección naturales, como los inhibidores enzimáticos y las toxinas.


    Estos alimentos contienen sistemas de protección naturales para sobrevivir a temperaturas, condiciones extremas y depredación por animales, tales como inhibidores enzimáticos y toxinas. Una vez que se dan las condiciones ideales en la naturaleza para su germinación, que generalmente se dan con las lluvias, estas sustancias son removidas. Al remojar estos alimentos en agua estaríamos imitando a la naturaleza misma antes de consumirlos.


    Inhibidores enzimáticos: son moléculas que se unen a las enzimas digestivas y metabólicas, alterando sus actividades en el cuerpo: la descomposición de los alimentos, la correcta absorción de nutrientes y otros procesos metabólicos de los que están a cargo.


    Fitatos: todos los granos contienen ácido fítico en la capa externa de su estructura. Esta sustancia puede combinarse con micronutrientes tales como el calcio, magnesio, cobre, hierro y zinc en el intestino e inhibir su absorción.


    Entonces, al remojar estos alimentos estaríamos:


    > aumentando la cantidad de micronutrientes disponibles para la absorción,


    > removiendo los productos tóxicos,


    > disminuyendo la cantidad de ácido fítico,


    > potenciando la producción de enzimas beneficiosas para la digestión,


    > disminuyendo el tiempo de cocción posterior.


    ¿Cómo se lleva a cabo el remojo? Se colocan los granos, nueces o semillas en agua tibia (una proporción de 4 tazas de agua por cada taza de alimento). Para legumbres y granos debe agregarse una o dos cucharadas soperas de un medio ácido como limón o vinagre de manzana (ayuda a degradar el ácido fítico). Deben dejarse a temperatura ambiente de 8 a 24 horas (según de qué alimento se trate).


    Todos los granos y legumbres salvo el arroz integral, el mijo y la quinoa deben remojarse por 12 horas (los mencionados como excepción solo requieren de 2 horas). Los garbanzos y porotos negros requieren de más tiempo: 24 horas.


    Almendras: 8-12 horas.


    Nueces: 4 horas.


    Semillas de girasol: 2 horas.


    Semillas de sésamo, lino y calabaza: 8 horas.


    Semillas de chía: no requieren el descarte del agua ya que liberan un mucilago que potencia sus propiedades.
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    Las semillas de lino y sésamo son las únicas que deben ser molidas para su correcta absorción previo al consumo, ya que al ser tan chicas no solemos masticarlas y pasan directo por el tracto digestivo hasta ser excretadas, sin aprovechar los beneficios de sus ácidos grasos esenciales. Si se busca tan solo incorporarlas para regular el tránsito intestinal, esto no sería un problema.


    Una vez remojados y enjuagados, el agua debe ser descartada y si no van a consumirse de inmediato pueden secarse al sol o en una deshidratadora para luego almacenarse hasta su consumo (duran 3 días en la heladera si no se secan). También pueden tostarse pero debe ser con un fuego muy bajo para no alterar los aceites saludables que poseen.


    Todo este proceso puede resultar tedioso pero es realmente importante en individuos que llevan a cabo una dieta alta en estos alimentos para garantizar un correcto aporte de macro y micronutrientes.


    [image: ]


    ¿Cómo se lleva a cabo el remojo? Se colocan los granos, nueces o semillas en agua tibia (una proporción de 4 tazas de agua por cada taza de alimento). Deben dejarse a temperatura ambiente de 8 a 24 horas.

  


  
    ¡SUPERALIMENTOS!
Seguramente muchos estén familiarizados con el término de estos alimentos que ganaron tanta popularidad en los últimos tiempos debido a su alta densidad nutricional, cualidad que permite adquirir un sinfín de beneficios con tan solo incorporar pequeñas cantidades a nuestra alimentación diaria.


    Al tratarse de alimentos tan recientes, las cantidades no están rigurosamente estipuladas: con tan solo agregarlos por períodos o esporádicamente (según el alimento) resulta suficiente. Lo importante es tenerlos en cuenta. Les cuento a continuación mis preferidos.


    ACEITE DE COCO


    A pesar de ser un aceite con predominancia de grasas saturadas, sus beneficios son tales que son la única excepción a la regla de que las grasas saturadas pueden resultar dañinas (o no tener beneficios en comparación con otras grasas saludables).


    Contiene altas cantidades de acido láurico (que se convierte en monolaurina en el organismo) y tiene grandes propiedades antivirales/antimicrobianas/antiparasitarias. Es ideal para quienes sufren de disbiosis intestinal ya que regula la flora intestinal.
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    Está compuesto de ácidos grasos de cadena media que al ser metabolizados en hígado, son utilizados como energía en vez de acumularse en el tejido adiposo: siempre y cuando se consuma en porciones adecuadas, por supuesto.


    Es ideal para cocinar a altas temperaturas porque no se oxida a diferencia de los instaurados.


    No eleva los niveles de azúcar en sangre y mejora los niveles de insulina. Controla el apetito.


    Es fácilmente digerible, no produce inflamación intestinal.


    Mejora la piel, las uñas y el cabello, y los perfiles lipídicos aumentando el colesterol “bueno” (HDL) y disminuyendo el “malo” (LDL).


    Tiene un potente efecto antiiflamatorio (ideal para enfermedades osteoarticulares como la artritis).


    Mejora las funciones cerebrales y los niveles hormonales regulando el metabolismo.


    Se puede utilizar en reemplazo del aceite convencional tanto en preparaciones frías como calientes.


    MACA


    Es una raíz nativa del Perú que cuenta con varias propiedades medicinales.


    > Trata la infertilidad, la impotencia, la disfunción eréctil y la falta de líbido/deseo sexual; esto se debe a los alcaloides que contiene que actúan a nivel del hipotálamo regulando las vías hormonales.


    > Es rica en vitaminas y minerales; especialmente en vitamina B, C, E, cobre, zinc, magnesio y fósforo.


    > Reduce los síntomas de la menopausia.


    > Previene la osteoporosis.


    > Contiene altas concentraciones de hierro: previene la anemia y fortalece el organismo.


    > Estimula el sistema inmune.


    > Mejora la memoria y las capacidades cognitivas.


    > Mejora síntomas de depresión.


    > Aumenta la resistencia en deportistas.


    > Se recomienda en casos de fatiga, debilidad, astenia, estrés, pérdida de memoria y dolores crónicos.


    Contraindicado en embarazadas, lactantes, hipertensos y anticoagulados. Consultar siempre a un médico si se padece de alguna enfermedad de base para evitar complicaciones. Hipotiroideos deben idealmente consumirla lejos de la medicación para evitar alterar su correcta absorción.


    El efecto de la maca es interindividual: en algunos pacientes genera un efecto muy notorio y en otros la nada misma. No abusar si se sufre de ansiedad, no deja de ser un estimulante y puede empeorarla generando una falsa sensación de hambre constante. Precaución las mujeres que tomen anticonceptivos orales o que sufran de alguna irregularidad hormonal.


    Mi consejo es tomarla diariamente si se padece de alguna de las condiciones que nombré anteriormente. De lo contrario: solo incluirla los días que se sientan bajos de energía.


    Cómo consumirla: se adquiere en dietéticas en polvo y debe consumirse preferentemente por las mañanas; 1 cucharada de té disuelta en algún medio líquido. Su sabor no resulta muy grato para algunos, por lo cual sugiero que la incorporen en una limonada o licuado para disimularlo.


    KALE


    Es una hortaliza de la familia de las crucíferas (brócoli, coliflor, repollitos de Bruselas, etc.), por lo tanto comparte varias características con ellas.


    Razones por las cuales este alimento ganó tanta popularidad en los últimos años (recuerden que es el alimento nro. 1 en el ANDI Score) #ÍNDICE ANDI


    > Contiene una proporción de 3:1 en su contenido de carbohidratos y proteínas, número bastante curioso para tratarse de una fuente vegetal. Contiene los 8 aminoácidos esenciales y muchos otros no esenciales.


    > Es alto en vitaminas, minerales y antioxidantes, lo que le otorga propiedades anticancerígenas, antienvejecimiento y reguladoras del sistema inmune/hormonal.


    > Aporta una gran cantidad de calcio.


    > Aporta ácidos grasos esenciales (los ácidos omega 3 predominan sobre los omega 6: otra característica difícil de encontrar en otros alimentos).


    > Es altísimo en fibra, regulando el tránsito intestinal, disminuyendo la absorción de grasas e hidratos de carbono (por lo tanto regulando los niveles de azúcar y triglicéridos en sangre) y previniendo muchas otras enfermedades asociadas con la deficiencia de la misma.


    En la ciudad de Buenos Aires puede conseguirse en el barrio chino, en comercios de alimentos orgánicos y supermercados grandes.


    Puede consumirse crudo o cocido, al igual que la acelga o la espinaca.


    Si deciden comerlo crudo, se aconseja el masajeo manual una vez condimentado para ablandarlo un poco previo a su consumo.


    Puede utilizarse como guarnición (cocido), formando parte de una ensalada o incluyéndolo en licuados o jugos verdes. También puede cocinarse al horno hasta lograr una consistencia crocante y consumirse a modo de colación saludable (chips de kale: se encuentran comercializados de esta manera también).


    ALGAS MARINAS (SPIRULINA Y NORI)


    Son uno de los alimentos nutricionalmente más densos del reino vegetal: una fuente de abundantes minerales, aminoácidos y polisacáridos.


    Beneficios


    > Detoxificantes: son muy altas en clorofila. Su composición química es tan parecida al plasma humano que son excelentes reguladoras y purificadoras de la sangre.


    > Altas en proteínas y hierro: contienen 50 veces más hierro que la espinaca.


    > Altas en calcio: contienen 10 veces más calcio que la leche y 8 veces más que la carne vacuna.


    > Alcalinizantes: son uno de los alimentos más alcalinizantes que existen; neutralizan la tendencia ácida de nuestra sangre.


    > Tiene propiedades quelantes: brindan protección contra contaminantes ambientales (metales pesados, polución y radiación), convirtiéndolos en sales inocuas (no causan daño) que son eliminadas fácilmente.


    > Alta en antioxidantes: fortalecen el sistema inmune, previenen el cáncer (entre muchas otras enfermedades) y el envejecimiento prematuro.


    > Ayudan a la pérdida de peso: su alta concentración en iodo estimula la glándula tiroides (encargada de regular el metabolismo). Además, sus minerales actúan como electrolitos que rompen los enlaces químicos que rodean las a células grasas, permitiendo que las toxinas y desechos se liberen al torrente sanguíneo (para ser eliminados).
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    Hipertiroideos abstenerse de su consumo. Hipotiroideos pueden consumirlo tranquilamente (preferentemente con consentimiento de sus médicos de cabecera).


    Cómo incorporarlas en nuestra dieta: la lista de algas es larga, pero las que tenemos fácilmente a nuestro alcance son dos, spirulina y nori.


    Alga nori: es el alga verde oscura que se utiliza para hacer sushi. Se consigue en supermercados y barrio chino. Pueden usarla para hacer arrollados con verduras y proteína (mariscos, pollo o pescado) o pueden simplemente picarla y agregársela a las ensaladas.


    Spirulina: se vende en polvo (se absorbe mejor) o en comprimidos (la dosis varia según la marca). Pueden incluirla disuelta en sus jugos/limonadas o simplemente tomando los comprimidos previo a las comidas dos veces al día.


    TÉ VERDE


    Considerada, según muchos, la bebida más saludable que existe.


    Algunos de sus beneficios:


    > Aumenta el metabolismo: se debe a los polifenoles que contiene, que aumentan la oxidación de ácidos grasos en el organismo.


    > Ayuda a mantener estables los niveles de azúcar en sangre: ideal para pacientes con diabetes o resistencia a la insulina.


    > Previene la hipertensión arterial, la formación de placas de ateroma y las enfermedades cardiovasculares asociadas.


    > Previene el cáncer (varios).


    > Aumenta los niveles de colesterol “bueno” (HDL) y disminuye los de colesterol “malo” (LDL).


    > Es un poderoso antioxidante; por lo tanto previene el envejecimiento prematuro de todas nuestras células.


    > Ayuda a regenerar las células cerebrales, disminuyendo el deterioro causado por el Alzheimer y el Parkinson.


    > Previene las caries dentarias.


    > Disminuye los síntomas de depresión/ansiedad, debido a un aminoácido que contiene (L-teanina).


    > Tiene propiedades antivirales y antibacterias.


    > Fortalece el sistema inmunológico: por lo tanto previene cualquier tipo de enfermedad.


    > Tiene una poderosa acción analgésica y antiinflamatoria: útil para las enfermedades inflamatorias musculares/osteoarticulares/intestinales.


    > Potencia la actividad detoxificante del hígado.
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    El gran problema es que no a todos les resulta fácil incorporarlo porque no disfrutan del acto de beber té o porque no les agrada su sabor particular.


    Si sos una de estas personas hay otras dos formas de incorporarlo que podrían resultarte:


    Matcha: es la hoja entera del té verde que a través de un proceso especial de cultivo, recolección y secado, se muele para obtener un polvo fino. La desventaja de este producto es que en nuestro país es bastante caro. Se adquiere en Barrio Chino o por Mercado libre y puede incorporarse en cualquier receta que se les ocurra (desde un licuado hasta un muffin/budín). La cocción obviamente disminuye sus beneficios.


    Yerba mate compuesta: en esta presentación el té verde viene mezclado con yerba mate y otras hierbas. Es una buena opción ya que el gusto pasa bastante desapercibido. Se adquiere en dietéticas (Jesper y Oasis son dos de las marcas más conocidas). Si no tenés la oportunidad de adquirirlo podés lograr tu propio blend tan solo mezclando té verde, yerba mate y cualquier otra hierba que sea de tu agrado.


    BAYAS DE GOJI


    Las propiedades que contienen son millones. Solo les menciono las más relevantes e interesantes. Varias de sus características aplican prácticamente a todos los frutos rojos (frutillas, moras, frambuesas, etc.) y al açaí. Son todos poderosos antioxidantes, bajos en azucares, altísimos en fibra, vitaminas y minerales.


    Son la fruta con mayor densidad de nutrientes del mundo. Nativas del Himalaya (Tíbet y Mongolia), por más que recientemente fueron introducidas al mundo occidental, han sido usadas por miles de años por los chinos y tibetanos (tanto medicinal como culinariamente).


    Contienen todos los aminoácidos esenciales y son la fruta con mayor cantidad de proteínas.


    Están llenas de vitamina C y contienen más carotenoides que cualquier otra fruta.


    Aportan 21 minerales y son ricas en fibra.


    Contienen 15 veces más hierro que la espinaca y aportan grandes cantidades de calcio, zinc y selenio (entre otros tantos minerales).


    Contienen compuestos naturalmente antioxidantes, antiinflamatorios, antibacterianos y antifúngicos; reforzando el sistema inmune.
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    Las bayas de goji se adquieren en forma deshidratada (las venden en el barrio chino y en MercadoLibre hacen envíos a todo el país).


    Pueden consumirse como snack, resultando una buena alternativa para reducir la ingesta de tantos frutos secos (que a pesar de contener grasas buenas, a veces no es lo ideal consumirlos en exceso si se busca la pérdida de peso o definición muscular).


    La porción ideal es un puñado diario, que puede consumirse solo o como agregado a un yogur o smoothie.


    Importante: las personas que tomen warfarina deben consultar a sus médicos antes de consumirlas, ya que pueden presentar efectos adversos.


    ALOE VERA


    Es una planta medicinal llena de beneficios. Puede ingerirse al igual que aplicarse de forma externa (en la superficie de nuestros cuerpos). Lo ideal es extraerlo de la planta naturalmente, pero también puede adquirirse en dietéticas y distribuidoras naturales.


    Algunos beneficios:


    > Es alto en vitaminas, minerales, aminoácidos (tanto esenciales como no esenciales) y ácidos grasos (ayudan a reducir los niveles de colesterol en sangre).


    > Es un adaptógeno. Aumenta la capacidad natural del cuerpo para adaptarse a los cambios externos y resistir a la enfermedad, por lo tanto ayuda a lidiar con el estrés y potencia al sistema inmunológico (disminuye síntomas de alergia).


    > Mejora la digestión: los disbalances digestivos son una de las principales causas de enfermedad. El aloe vera ayuda a desinflamar y “limpiar” el tracto digestivo, regula los ciclos de eliminación (constipación/diarrea) y disminuye los síntomas en pacientes con síndrome del intestino irritable y reflujo gastroesofágico/gastritis.


    > Regula la flora intestinal aumentando la flora “buena” y disminuyendo la “mala” (candidiasis).


    > Ayuda a eliminar toxinas del cuerpo (al igual que las algas marinas); al ser de consistencia gelatinosa absorbe toxinas a medida que avanza por el colon.


    > Es altamente alcalinizante (ayuda a regular el pH de tu sangre).


    > Es excelente para la piel; alto poder curativo en quemaduras, abrasiones, lesiones, picaduras, etc.; ayuda a disminuir la inflamación.


    > Está formado en un 99% por agua, por lo cual es ideal para hidratar y rejuvenecer la piel.


    > Es desinfectante por naturaleza: contiene varios principios activos que previenen el crecimiento de microorganismos (hongos, bacterias, parásitos, virus, etc.).
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    Los siguientes dos superalimentos los recomiendo específicamente a pacientes vegetarianos/veganos, atletas de alto rendimiento y pacientes en quienes sospecho algún tipo de carencia nutricional.


    POLEN DE ABEJA


    Es uno de los alimentos más densos nutricionalmente ya que contiene casi 250 sustancias (vitaminas, minerales, enzimas, grasas, proteínas, carbohidratos y flavonoides) que aportan casi la totalidad de los nutrientes requeridos por el ser humano.


    Alguna características:


    > Contiene más proteína que cualquier fuente animal (en su mismo peso), aportando todos los aminoácidos esenciales. Contiene gran cantidad de aminoácidos libres, listos para ser utilizados al consumirlo.


    > Es un poderoso antioxidante, previniendo enfermedades como el cáncer y el envejecimiento prematuro.


    > Mejora la fertilidad.


    > Tiene un alto poder antiinflamatorio, mejorando las enfermedades cardiovasculares, pulmonares y osteoarticulares.


    > Disminuye las alergias y otras enfermedades autoinmunes.


    > Mejora el rendimiento deportivo.


    > Mejora los perfiles lipídicos disminuyendo el colesterol “malo” y aumentando el “bueno”.


    > Mejora la piel y el acné.


    > Ayuda en los procesos de eliminación de toxinas del hígado.


    > Previene la anemia.


    > Reduce los síntomas de la menopausia.


    > Reduce el estrés, ya que es un tónico del sistema nervioso.


    > Es alto en vitaminas (especialmente las del grupo B y folatos) y minerales.


    > Contiene enzimas que mejoran la digestión.


    > Es alto en ácidos grasos esenciales.


    Se adquiere en dietéticas. Consiste en un polvo granulado amarillo oro. Puede incorporarse a cualquier jugo o yogur.


    LEVADURA NUTRICIONAL


    Tanto la levadura de cerveza (utilizada en la panadería, industria cervecera y para elaborar el té kombucha) como la levadura nutricional se obtienen a partir del hongo unicelular Saccharomyces cerevisiae. La diferencia entre ellas es que la segunda es sometida a un proceso de disecado e inactivación, mientras que la primera se encuentra activa, lo que le otorga la propiedad característica de fermentar carbohidratos (misma característica que puede generar síntomas gastrointestinales en algunos o alterar la flora bacteriana).


    Es un alimento que ganó mucha popularidad entre los practicantes del veganismo/vegetarianismo y atletas por sus grandes propiedades.


    Algunas a destacar:


    > Es alta en proteínas: contiene los 8 aminoácidos esenciales.


    > Es alta en 14 minerales (hierro, cobre, zinc, cromo, etc.) y 18 vitaminas, especialmente del complejo B.


    > Es alta en fibra dietética y ácido fólico.


    En nuestro país puede adquirirse en dietéticas, su presentación es en polvo seco y puede adicionarse a cualquier preparación culinaria. Al disponer de variedades saborizadas, muchos utilizan la variante sabor queso en reemplazo del queso rallado. Suele consumirse de una a dos cucharadas soperas diarias (según requerimientos personales). Al igual que el polen, es de gran ayuda para vegetarianos o veganos que quieran garantizarse el aporte de proteínas completas.


    Suele consumirse de una a dos cucharadas soperas diarias. Al igual que el polen, es de gran ayuda para vegetarianos o veganos que quieran garantizarse el aporte de proteínas completas.


    BONUS TRACK


    Para terminar este capítulo vamos a hablar de dos temas más, que no son superalimentos pero son rituales diarios que aportan grandes beneficios.


    ¿Por qué beber limonada en ayunas?


    > Refuerza el sistema inmunológico al ser una fuente rica en vitamina C.


    > Al ser uno de los alimentos más alcalinizantes que existen mantiene los niveles de pH estables en sangre garantizando el correcto funcionamiento de cada una de tus células: especialmente las hepáticas (encargadas de eliminar las toxinas del organismo).


    > Mejora la piel, el acné y previene arrugas (al actuar como antioxidante).


    > Mejora la digestión.


    > Previene alergias y mejora los síntomas de otras condiciones respiratorias (tales como el asma).


    > Previene la disbiosis (crecimiento de flora patogénica en el intestino).


    > Mejora la vista.


    > Es alto en pectina, que ayuda a prevenir los “cravings” (atracones) por las cosas dulces.


    > Previene la formación de cálculos renales.


    > Tiene un efecto diurético, ayudando en la eliminación de toxinas.


    > Ayuda a empezar la mañana bien hidratado si te cuesta tomar líquido.


    Derribando mitos


    > El limón en ayunas no quema grasas. Esta idea se debe a que es un alimento alcalinizante y como tal mejora la función hepática (elimina toxinas): siendo el hígado el órgano donde se llevan a cabo todos los procesos metabólicos.


    > El jugo de limón puede afectar el esmalte dentario: por lo tanto es aconsejable consumirlo diluido y tomar unos tragos de agua al finalizar para lavarlo.


    > Mejora la digestión pero a pesar de ello no todos los organismos lo toleran de forma adecuada; algunos individuos que sufren gastritis o colon irritable no son beneficiados.


    > ¿Es mejor tomarlo tibio, frío o caliente? Se dice que es mejor consumirlo tibio o caliente porque de esta manera mejora el “agni” digestivo (el metabolismo según la medicina Ayurveda).


    > ¿Es lo mismo exprimirlo la noche anterior que en el momento de beberlo? No, no es lo mismo. La vitamina C se oxida al entrar en contacto con el oxígeno del aire.


    > ¿Como consumirlo? Jugo de 1 limón (colado, sin semillas) diluido en 1 vaso de agua con stevia (opcional). Pueden agregarle spirulina, maca, aloe vera o colágeno hidrolizado si es que consumen alguno de ellos.


    ¿Para qué sirve el bicarbonato de sodio?


    El bicarbonato es una sustancia alcalina producida naturalmente por nuestros organismos. Actúa como un buffer, ayudando a regular el pH de nuestros organismos. Comercialmente lo adquirimos en polvo como bicarbonato de sodio (se compra en cualquier farmacia) y puede ser ingerido o aplicado tópicamente resultando beneficioso para varias condiciones.


    > Uso en deportistas: puede ser consumido previo al ejercicio físico intenso (diluido en agua), ayudando a prevenir la acumulación excesiva de ácido láctico (disminuye la fatiga y mejora el rendimiento).


    > Desodorante natural: puede mezclarse una cucharadita de bicarbonato con un chorrito de agua (hasta generar una consistencia lechosa) y aplicarse tópicamente en axilas y plantas de pie para reducir los olores desagradables.


    > Blanqueador dental: pueden realizar buches con una pizca de bicarbonato de sodio. No deben ser muy frecuentes, ya que las características abrasivas pueden interferir con el esmalte dental.


    > Acidez estomacal e indigestión: media cucharadita de bicarbonato de sodio disuelta en un vaso de agua 1 hora después de las comidas puede ayudar a disminuir los síntomas.


    > Alcalinizador: pueden agregar 1/2 cucharadita chica de bicarbonato de sodio a sus limonadas en ayunas. Es especialmente bueno en pacientes con dietas altas en proteínas.


    > Uso dermatológico: puede aplicarse tópicamente en quemaduras solares, alergias, picaduras de insectos o prurito (“picazón” por psoriasis o alguna condición similar). Se disuelve el bicarbonato en un chorrito de agua para aplicarlo puntualmente o se le agrega al baño de inmersión cuando el área afectada es considerable.


    > Acidosis sanguínea: algunas condiciones médicas (como insuficiencia renal, cáncer y diabetes) se benefician especialmente al alcalinizar los niveles de pH en sangre, aunque en estos casos es recomendable ser asesorado correctamente por un profesional, ya que cada caso es particular.


    Importante: siempre consultar a un médico previo a incluirlo (cuando se ingiere oralmente). No dejen de mencionar las medicaciones que toman regularmente y sus antecedentes personales por posibles interacciones medicamentosas y efectos adversos no deseados.


    Contraindicado en pacientes con hipertensión o que realizan una dieta baja en sodio.


    El exceso de bicarbonato de sodio puede generar efectos adversos como diarrea y dolores gastrointestinales. Lo ideal es consumirlo por un corto período de tiempo o esporádicamente para erradicar algún síntoma en particular.


    El bicarbonato es una sustancia alcalina producida naturalmente por nuestros organismos. Actúa como un buffer, ayudando a regular el pH de nuestros organismos.


    Siempre consultar a un médico previo a incluirlo (cuando se ingiere oralmente). No dejen de mencionar las medicaciones que toman regularmente y sus antecedentes personales y por posibles efectos adversos no deseados.
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    CÓMO COMENZAR UNA VIDA SALUDABLE


    En los capítulos anteriores desarrollamos todos los conocimientos básicos para lograr un estilo de vida saludable. En este capítulo les daré las herramientas para que los pongan finalmente en práctica: cómo realizar un diario alimentario, cómo calcular la cantidad de macronutrientes según sus requerimientos personales y qué factores hay que tener en cuenta a la hora de elegir los alimentos. Además, veremos un concepto fundamental: la diferencia entre bajar de peso y mejorar la composición corporal. Por último hablaremos de dos temas de interés general: la celulitis y las adiposidades localizadas, y sus correlaciones clínicas para saber cómo abordarlas.

  


  
    CÓMO ARRANCAR
Si te decidiste a comenzar a llevar un estilo de vida más saludable y no sabés como empezar, los siguientes tips te pueden dar el empujón inicial.
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    > Sabé antes de empezar que hay dos tipos de alimentación: la nueva tendencia de alimentación saludable (en resumen, promueve el consumo de alimentos naturales y poco procesados) y la vieja escuela de la “no dieta” (promueve el consumo de todo tipo de alimentos en porciones pequeñas). ¿Cuál es mejor? La que te sirva a vos; buscá un profesional que te guíe y que se adapte a tus gustos/preferencias.


    > Primero y principal pensá cuál es tu objetivo: ¿mejorar tu alimentación por una cuestión de salud? ¿Mejorar tu composición corporal? ¿Bajar de peso? Este sería tu objetivo de resultado.


    > Una vez que tengas claro tu objetivo, planteate objetivos de acción. Estos, a diferencia de los objetivos de resultado (a largo plazo), son objetivos precisos a corto plazo. Esto va a permitirte tener objetivos realistas y evitar la frustración. Pensá algún cambio saludable semana a semana e intentá ponerlo en práctica (ejemplos: tomar más agua, comer más despacio, etc.).


    > No seas tan duro con vos mismo: no te castigues por tus fracasos y felicitate por tus progresos, por más lentos que sean. Tenés toda la vida por delante para mejorar y los cambios definitivos son los que se logran de a poco y con tiempo, por eso podemos pensarlos como “baby steps” (pasos de bebé).


    > En vez de pensar en la alimentación saludable como una restricción, pensalo como la incorporación. Vas a ver cómo al incorporar nuevos alimentos y nutrientes, tu cuerpo naturalmente desplaza a los poco saludables, dejándolos para situaciones esporádicas. Nota: es normal que a medida que comas menos procesado, tu cuerpo tolere menos este tipo de alimentos al consumirlos.


    > Movete más. Vayas o no al gimnasio, intentá moverte a lo largo del día, estar más activo en las actividades cotidianas. Lo ideal es realizar alguna actividad aeróbica la mayor cantidad de veces a la semana que puedas y al menos dos veces a la semana realizar ejercicios de fuerza (sin ellos la masa muscular no se conserva y la composición corporal mejora muy poco). Buscá una actividad que te guste y que puedas sostener en el tiempo.


    > Hacete un chequeo médico anual que incluya: una cita con tu médico clínico de cabecera, un estudio de sangre y orina de rutina, y una cita con tu ginecóloga/o o proctólogo en caso de los hombres adultos.


    > Identificá cuáles son tus principales objeciones a poder comer saludablemente: ¿la organización? ¿La vida social?


    > Llevá un diario alimentario. Anotá tus horarios (laborales o de quehaceres), tus momentos de ansiedad, tus indigestiones (cuando algo te cae mal), tus momentos de mayor y menor apetito, tus momentos de hambre emocional y empezá a conocerte: es increíble la noción que uno toma con tan solo escribirlo. #DIARIO ALIMENTARIO


    > Realizá seis comidas diarias: cuatro principales y dos colaciones. Si no tenés tiempo para realizar las colaciones o no tenés hambre, podés obviarlas. Lo mejor es comer por hambre, pero las colaciones sirven para no llegar con tanto hambre a la próxima ingesta y generar hábitos para no pasar períodos largos sin comida.


    > Obligate a desayunar. Si no tenés hambre a la mañana, creeme que es un hábito que se genera. Si cenás muy tarde es posible que no digieras los alimentos bien y esa sea la causa. Jamás hagas cardio en ayunas (lo desarrollaremos más adelante en #CARDIO EN AYUNAS).


    > Dedicale a la comida el momento que se merece: que sea consciente y en un ámbito tranquilo. Si picoteás a lo largo de todo el día sin sentarte propiamente a comer, es posible que tu cabeza no registre que hayas comido. Por otra parte, el sistema digestivo necesita del reposo entre comidas para evitar la sobreproducción de toxinas.


    > Tomá más agua (mas allá de las infusiones o bebidas saborizadas que tomes a lo largo del día). Si no podés dejar la gaseosas light, no te presiones de más: andá reduciendo la cantidad y tomalas en momentos que realmente tengas ganas pero que no sean tu principal fuente de hidratación.
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    > Incorporá verduras en tus almuerzos y cenas: cuanta más variedad de colores mejor. Si no te gustan las verduras crudas, comelas cocidas (la cocción reduce la cantidad de nutrientes, es verdad, pero mejor comerlas así que no comerlas en absoluto, ¿no?)


    > Salá menos tus comidas. Consumimos casi cuatro veces la cantidad de sodio recomendada y la mayoría de esta sal se encuentra en los productos industrializados.


    > Utilizá más especias para darle sabor a tus comidas en vez de tanta sal (esto te ayudará a estimular tus sentidos). Comprate una especia que desconozcas por vez y experimentá con su sabor.


    > Llevá siempre una fruta en tu cartera. Es una colación superpráctica para momentos de hambre desprevenido. Hay una gran fobia hacia la fruta últimamente: no seamos ridículos.


    > Dormí 6, 7 u 8 horas diarias (cada uno sabe cuánto realmente necesita) y preparate para el momento del sueño unas horas antes evitando todo tipo de estímulos que puedan disminuir su calidad (televisión, celulares, etc.).


    > Reducí el consumo de alcohol. Dejalo para esas ocasiones en la semana en que disfrutás pero que no sea algo de todos los días. De preferencia: el vino tinto (contiene antioxidantes y es un vasodilatador para tu sistema cardiovascular).


    > Identificá qué alimentos te hacen feliz (ya sea por recuerdos de tu infancia o porque te dan mucho placer), cuáles te generan descontrol (si es que los hay) y cuáles te generan malestar. Administralos inteligentemente en base a eso.


    > No te asustes si sufrís de distensión abdominal al cambiar la alimentación: es normal cuando se incorpora tanta fibra.


    > Familiarizate con las compras en dietéticas: es ahí donde vas a conseguir los productos más naturales. La mayoría de los alimentos reales no tienen etiquetas. Generalmente cuanto más intenten venderte un producto, más debés desconfiar.


    > Reducí el consumo de carnes rojas. No porque sean malas, sino porque el tipo de grasa que contienen es predominantemente saturada. Incorporá más pescado: aportan grasas instauradas y la fluidez de las membranas celulares de todas tus células dependen de la elección del tipo de grasa que consumas.


    > Desafortunadamente vivimos en un mundo en el cual es más costoso comer una manzana que un paquete de galletitas. La alimentación saludable es costosa, pero es una inversión que vale la pena.

  


  
    DIARIO ALIMENTARIO
Para todos aquellos que no lo conozcan o no lo utilicen, les presento una herramienta muy útil a la hora de querer mejorar nuestros hábitos alimentarios y estilo de vida. #DIARIO ALIMENTARIO.


    En realidad no se acota tan solo a registrar lo que ingerimos sino a todo aquello que hacemos en nuestras rutinas diarias.


    A continuación les enseño cómo confeccionar uno bien completo. Hay varias aplicaciones hoy en día que facilitan esta actividad, pero a mi criterio es mejor anotarlo de manera artesanal y con los ítems que nosotros creemos relevantes para cada caso en particular.


    Aconsejo agregar horarios en todos los ítems que hagan referencia a una ingesta o actividad específica.


    ¿Qué debe incluir?


    > Horario de despertar.


    > Estado al despertar (pereza, cansancio, vitalidad, etc.).


    > Puntuar energía del 1 al 10.


    > Despertares nocturnos. En caso afirmativo: ¿a qué se debieron?


    > Retención de líquidos al despertar (notar si aumenta a lo largo del día).


    > Horas dormidas.


    > Apetito al despertar.


    > Desayuno: detallar cantidades. Digestión. Ritmo de ingestión (si comieron apurados/as o tranquilos/as).


    > Media mañana: detallar ingestas en caso de realizarlas.


    > ¿Hambre? ¿Aburrimiento? ¿Ansiedad?


    > Almuerzo: detallar cantidades. Ambiente. Ritmo de ingesta. Digestión.


    > Media tarde: ídem media mañana.


    > Merienda: ídem desayuno.


    > Cena: ídem almuerzo.


    > Postre: ¿apetencia por lo dulce?


    > Hora en que comienza a aparecer el sueño.


    > Conciliación del sueño: si cuesta o no quedarse dormido.


    > Ingesta total de líquidos diarios: detallar si fue en forma de agua pura, gaseosas/infusiones y si fue durante las comidas o fuera de ellas.


    > Deporte: duración, intensidad, tipo de ejercicio.


    > ¿Adecuada nutrición pre y postentrenamiento? Tiempo transcurrido entre las ingestas y la actividad.


    > Hidratación pre, durante y postejercicio.


    > Energía durante el entrenamiento: puntuar del 1 al 10.


    > Sudoración: ¿profunda o escasa?


    > Deposiciones: cantidad, consistencia.


    > Orina: cantidad, color, olor (nos hablan de si la hidratación es buena).


    > Emoticón que resuma el estado de ánimo diario.


    > Nivel de ansiedad: puntuar del 1 al 10.


    > Recomiendo: una vez finalizado el registro semanal, releerlo y resaltar con color todo aquello que les llame la atención.


    Esta es una práctica que yo hago que mis pacientes confeccionen semana a semana. No tan solo para conocerlas/os y poder ayudarlas/os según el objetivo personal que tengan, también para que ellas/ellos mismos tomen consciencia de sus hábitos y comiencen a correlacionar todo aquello que les sucede.


    Hay varias aplicaciones hoy en día que facilitan esta actividad, pero a mi criterio es mejor anotarlo de manera artesanal y con los ítems que nosotros creemos relevantes para cada caso en particular.


    Aconsejo agregar horarios en todos los ítems que hagan referencia a una ingesta o actividad física.

  


  
    LA IMPORTANCIA DE UN BUEN DESAYUNO
El cuerpo cuenta con ritmos circadianos (altas y bajas en los niveles diarios) hormonales.


    La serotonina aumenta al anochecer y decrece a lo largo del día, teniendo su pico mínimo al atardecer. Esta hormona actúa como antidepresiva, sedante y regula el apetito entre otras funciones. Es por eso que muchos individuos sufren de un pico de pseudo depresión y ansiedad en ese momento del día.


    La insulina es una hormona encargada de transportar la glucosa, ya sea al músculo, hígado o tejido adiposo. Por la mañana, el organismo es más sensible a la insulina (funciona mejor), por lo tanto la glucosa entra fácilmente al músculo donde es consumida. Por la noche, el cuerpo responde menos a la insulina y la glucosa es enviada al tejido adiposo, dando como resultado: menos energía disponible/utilizable y un aumento en los depósitos de materia grasa.


    Cuando uno no desayuna, el cerebro consume rápidamente la glucosa (su combustible principal) que tiene almacenada en cuestión de minutos y pone en marcha un mecanismo de alerta, disminuyendo el metabolismo y aumentando el cortisol (la hormona del estrés), resultando en la destrucción de las proteínas (musculares y colágeno, entre tantas otras).


    Por las noches predomina la hormona del crecimiento, que estimula la degradación de grasas. Por lo tanto si nos alimentamos en grandes cantidades luego del atardecer, esta hormona metaboliza lo que se consumió recientemente y no lo que encuentra almacenado (en el tejido adiposo).


    Conclusión


    > Desayunar aumenta la hormona serotonina y evita la declinación brusca que se produce en el atardecer, que suele ser una de las principales razones por las cuales las personas comen en exceso en ese momento del día.


    > El desayuno debe ser la comida más importante del día y debe incluir los tres macronutrientes principales: hidratos de carbono, proteínas y grasas.


    > Por la mañana, la insulina utiliza toda la glucosa que ingerimos para reponer los depósitos de glucógeno que se consumen durante el descanso nocturno. La sensibilidad a esta hormona es mayor por las mañanas y por lo tanto la energía no se acumula en el tejido adiposo.


    > Para evitar que se desencadenen los mecanismos de alerta del ayuno que impiden el descenso de peso se recomienda realizar seis ingestas diarias: cuatro comidas principales y dos colaciones chicas (sin dejar pasar largos períodos entre comida y comida). De esta forma el metabolismo se mantiene activo.


    > Si se busca bajar de peso es preferible reducir el consumo de hidratos de carbono almidonados luego del atardecer (en este momento disminuye la sensibilidad a la insulina y el grado de actividad es menor), salvo que se realice ejercicio físico extenuante por la tarde/noche.


    Si te cuesta desayunar apenas te levantás y a pesar de haber intentado instaurar este hábito no hubo caso, podés optar por comer un alimento pequeño o líquido y desayunar luego de unas horas cuando realmente sientas apetito.


    La cantidad de comidas puede reducirse a 4 ingestas si no sentís realmente hambre entre comidas. Esto es recomendable tan solo si no te genera llegar a las comidas principales con un hambre voraz y descontrolado.


    LA ORGANIZACIÓN
Uno de los principales limitantes de la alimentación saludable es el tiempo que se le debe dedicar. Esta es la principal causa por la cual el consumidor opta por la comida rápida, industrializada y lista para el consumo.


    Comer saludable no es tan difícil como uno cree, solo se requiere de organización: que permite optimizar el tiempo y lograr variedad en la alimentación sin la necesidad de gastar tanto dinero.


    Algunos tips


    > Diagramá un menú semanal variado y con alimentos de tu preferencia para evitar llegar a todas las comidas pensando en qué comer y terminar consumiendo siempre lo mismo (monotonía).


    > Organizá las compras periódicamente según cómo te quede más cómodo: ya sean semanales, mensuales o cada pocos días. El diagrama semanal te ayudará en este punto. Tené en cuenta cuáles son los alimentos que perduran por más tiempo (los no perecederos como cereales, harinas, etc.), cuáles tienen una fecha de vencimiento a ser tenida en cuenta (lácteos y leches vegetales, por ejemplo) y cuáles deben consumirse frescos (vegetales/frutas), y en base a esto organizá tus compras.


    > Aprendé a reciclar tus alimentos: a partir de una misma base de cocción o ingrediente podés ingeniártelas para diseñar varios platos distintos.


    > Freezá: si preparaste un alimento y sabés que no vas a consumirlo en los próximos tres días, freezalo y de esta forma te abastecés de opciones para esos días que no tengas tiempo ni ganas de cocinar. Una vez descongelado, por temas de higiene bromatológica, no vuelvas a congelarlo: consumilo o desechalo. En promedio, los alimentos duran de tres a seis meses freezados. Si se congelan frescos/sin cocinar pueden incluso durar 12 meses.


    > Cuando cocines, cociná el doble/triple de la porción, el resto podés freezarlo o consumirlo al día siguiente. Para esto son muy útiles los tuppers herméticos con dimensiones ideales para lo que representa una porción en tu caso.


    PLAN DE ALIMENTACIÓN
Cuando uno quiere realizar un plan de alimentación (para subir, mantener o bajar de peso), como vimos en capítulo 2 (#ENERGÍA), el primer paso consiste en calcular los requerimientos diarios personales.


    Teniendo en cuenta el objetivo personal del paciente (subir, bajar o mantener), simplemente se le resta o suma una determinada cantidad de calorías al requerimiento diario.


    Un kilogramo equivale a 7700 kcal,: o sea que tenemos que comer un excedente de 7700 kcal para engordar 1 kg o comer 7700 kcal menos (de nuestros requerimientos diarios) para bajarlo. Por lo tanto, cuando se diseña un plan de alimentación, se tiene en cuenta si el objetivo de la persona es subir, mantenerse o bajar de peso y partiendo de sus requerimientos energéticos diarios, se le suman, restan o mantienen las calorías para lograr el resultado deseado. Por ejemplo: si mi gasto energético diario es de 1500 kcal y quiero subir de peso, consumiendo 2000 kcal diarias (o sea 500 calorías extra), teóricamente, subiría aproximadamente 1 kg en 14 días (porque 500x14=7000 kcal).


    > La cantidad de masa muscular/tejido adiposo (la composición corporal), ya que el músculo es metabólicamente más activo que la grasa.


    > La intensidad de la actividad voluntaria o involuntaria. A pesar de que se tienen en cuenta en las fórmulas de requerimientos diarios, nunca reflejan la realidad misma.


    > La temperatura corporal/climática.


    > La etapa de crecimiento/desarrollo o vital que se atraviesa.


    > El padecimiento de alguna enfermedad/condición de base que aumente o disminuya el requerimiento calórico.


    > El consumo de estimulantes del sistema nervioso (cafeína, etc.) o medicaciones.


    > El grado de estrés.


    Por eso es fundamental entender que las fórmulas utilizadas sirven como guía, pero la práctica es lo que realmente demuestra si uno se encuentra en un balance energético positivo, negativo o neutro.
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    Comer saludable no es tan difícil como uno cree, solo se requiere de organización: que permite optimizar el tiempo y lograr variedad en la alimentación sin la necesidad de gastar tanto dinero.


    Es fundamental entender que las fórmulas utilizadas sirven como guía, pero la práctica es lo que realmente demuestra si uno se encuentra en un balance energético positivo, negativo o neutro.


    DISTRIBUCIÓN DE MACRONUTRIENTES


    ¿Cómo saber cuántos hidratos de carbono, proteínas y grasas consumir? Al igual que en el punto anterior, en la teoría se realiza con cuentas matemáticas. Primero se determina el porcentaje calórico para cada nutriente (varía según el plan de alimentación/tendencia que se siga). En la nutrición fitness, por ejemplo, se categorizan a los pacientes en tres grupos dependiendo de su anatomía y metabolismo particular.
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            ECTOMORFO


            5% de HC, 25% de proteína y 20% de grasa. Esta proporción la deberían seguir personas con buena tolerancia a los hidratos de carbono, longilíneas y a quienes les cuesta ganar peso.

          

          	
            MESOMORFO


            40% de HC, 30% de proteína y 30% de grasa. Esta proporción la deberían seguir personas que tienen un metabolismo promedio, que suben y bajan de paso con facilidad.

          

          	
            ENDOMORFO


            25% de HC, 40% de proteína y 35% de grasa. Esta proporción la deberían seguir personas con poca tolerancia a los hidratos de carbono y que tienden a ganar peso con mucha facilidad.

          
        

      
    


    Luego de calcular el gasto calórico diario y teniendo en cuenta que ese es el 100%, se puede realizar una regla de tres simple y calcular cuántas calorías le corresponden a cada macronutriente. Por ejemplo, si mi gasto calórico diario es de 2000 kcal y los hidratos de carbono tienen que representar el 40% de esas calorías: multiplicamos 2000 x 40 y el resultado lo dividimos por 100.


    El resultado es la cantidad de calorías que deben ser administradas por ese macronutriente en particular. En el caso de las grasas, dividimos ese número por 9 y en el caso de las proteínas e hidratos de carbono, lo dividimos por 4. De esta forma tenemos la cantidad de gramos que requerimos de cada nutriente.


    Aclaración: la cantidad de gramos requeridos de cada nutriente no es lo mismo que la cantidad de gramos de un alimento que aporte este nutriente en particular. Por ejemplo: si el cálculo de mis requerimientos establece que necesito 100 gramos de proteína diarios, esto no significa que deba consumir 100 gramos de un alimento alto en proteínas (pollo, por ejemplo). Significa que debo consumir la cantidad de pollo en gramos que equivale a esa cantidad de gramos de proteína.


    Luego de calcular el gasto calórico diario y teniendo en cuenta que ese es el 100%, se puede realizar una regla de tres simple y calcular cuántas calorías le corresponden a cada macronutriente.


    Es decir, si mi requerimiento de energía diario es de 2000 kcal y el aporte proteico debe representar un 30% de esas calorías, primero calculo el 30% de mis requerimientos: 2000 x 0.3= 600 kcal. Esto me indica que 600 calorías de mis requerimientos diarios deben ser aportados por las proteínas. Luego dividimos este valor por 4 (cantidad de calorías que aporta 1 gramo de proteína): 600 kcal ÷ 4 = 150 gramos de proteína.


    Después, basándonos en la información nutricional de cada alimento en particular, podemos idear un plan acorde a lo que nos corresponde aportar.


    En este caso: 100 gramos de pechuga de pollo aportan 24 gramos de proteína aproximadamente, consumiendo 625 gramos de pollo obtendría la cantidad correspondiente a mis necesidades diarias.


    No todas las calorías son iguales, este es un concepto que se desarrolla a lo largo de todo este libro y se basa en que sí importa de dónde provienen las calorías que consumimos. La alimentación saludable hace especial hincapié en la calidad de los alimentos: cuenta nutrientes más que calorías.


    Por más que aporten la misma cantidad de calorías no es lo mismo consumir un gran plato de vegetales variados, que aportan fibra, volumen, vitaminas y minerales, y dan grandes niveles de saciedad, que alguna golosina rica en azúcar y grasas procesadas.


    ¿CÓMO SE VEN 200 CALORÍAS?
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    Brócoli 588 g


    Melón 553 g


    Coca-Cola 496 ml


    Cebolla morada 475 g


    Manzanas 385 g


    Arvejas enlatadas 357 g


    Leche entera 333 ml


    Kiwi 328 g


    Choclo dulce enlatado 308 g


    Uvas 290 g


    Kétchup 226 g


    Yogur de frutilla descremado 196 g


    Huevos 150 g


    Pasta cocida 145 g


    Palta 125 g


    Atún en aceite enlatado 102 g


    Pan integral 90 g


    Damascos secos 83 g


    Papas fritas 73 g


    Hamburguesa de pollo 72 g


    Pan baguette 73 g


    Muffin de arándanos 72 g


    Bagel con sésamo 70 g


    Chupetines 68 g


    Salchichas 66 g


    Miñones de salvado 66 g


    Copos de maíz 55 g


    Harina de maíz 55 g


    Harina de trigo 55 g


    Confites 54 g


    Trigo inflado 53 g


    Azúcar morena 53 g


    Galletas saladas 50 g


    Caramelos dulces 50 g


    Snickers 41 g


    Doritos 41 g


    Papas fritas (de paquete) 37 g


    Almendras tostadas y fileteadas 35 g


    Mantequilla de maní 34 g


    Mix de frutos secos 33 g


    Manteca 28 g


    Cada una de las decisiones que tomamos diariamente en nuestras elecciones alimentarias repercuten de alguna manera en nuestros organismos. Cada alimento es metabolizado de una manera diferente, impactando en todos los procesos que se llevan a cabo a nivel celular. De todos estos procesos depende, entre miles de otras cosas, la regulación de hormonas a nivel cerebral que determinan nuestro comportamiento ante los alimentos, el control del hambre y la saciedad.


    A lo largo del libro vimos conceptos como el efecto térmico de los alimentos y los índices glucémicos, que apoyan este concepto de que una caloría no es simplemente una caloría, venga de donde venga.


    LA SACIEDAD


    La saciedad es la sensación resultante de satisfacer un deseo o necesidad determinada. En el caso de los alimentos, el grado de saciedad depende de varios factores.


    Teniendo en cuenta que la principal función de los alimentos es nutrirnos, no cabe duda de que ante un alimento bajo en nutrientes, la señal de saciedad llegará mucho más tarde, luego de haber ingerido grandes cantidades. Recuerden que el fin último de un producto envasado/procesado es venderse, y no satisfacer nuestras necesidades nutricionales, siendo este el gran problema de los alimentos industrializados: que son fabricados con el fin de generar adicción en nuestros paladares.


    Susana Holt, una reconocida médica australiana, desarrolló lo que llamó “índice de saciedad”. Para esto realizó un estudio en el que alimentó a los participantes con una determinada cantidad de calorías provenientes de distintos alimentos, y midió el nivel de saciedad que experimentaban luego de dos horas, permitiéndoles comer luego de este momento todo lo que quisieran (y de esta manera poder también estudiar sus elecciones).


    Concluyó que en términos generales:


    > A mayor cantidad de fibra, proteína y agua que tenga un alimento: mayor saciedad.


    > A menor tiempo de vaciado gástrico (qué tan rápido un alimento abandona el estómago), menor saciedad. Las grasas, por ejemplo, lentifican el vaciado gástrico.


    > El volumen que ocupan los alimentos también influiría en esta sensación (a mayor volumen: mayor saciedad). Este tema se desarrolla en #DENSIDAD CALÓRICA, ya que se relaciona con ella.


    A partir de este estudio se desarrolló una fórmula que tiene en cuenta la cantidad de proteína, grasa, agua y grasas que contiene el alimento, puntuándolo con un número del 0-5 (siendo 5 el mayor nivel de saciedad).


    DENSIDAD CALÓRICA


    ¿Qué es la densidad calórica? Es la relación entre el volumen y las calorías de un alimento; se calcula simplemente dividiendo la cantidad de calorías de un alimento por el peso en gramos.


    Esto divide a los alimentos en cuatro categorías


    1) Alimentos de densidad calórica muy baja: cuando el valor es menor a 0,6.


    2) Alimentos de densidad calórica baja: cuando el valor se encuentra entre 0,6 y 1,5.


    3) Alimentos de densidad calórica moderada: cuando el valor se encuentra entre 1,5 y 4.


    4) Alimentos de densidad calórica alta: cuando el valor supera el 4.


    A continuación les listo algunos ejemplos (simplificando y categorizándolos en altos y bajos).


    Densidad calórica alta: aceites, frutos secos y semillas, mantequilla de frutos secos, chocolate (por más que sea amargo), frutos disecados, palta, lácteos enteros, pescados grasos, carne vacuna y otras carnes animales no magras, fiambres y achuras, frituras y otros snacks.


    Densidad calórica baja: infusiones (té, mate, café, etc.), rúcula, espárragos, brócoli, caldos, gelatina sin azúcar, repollitos de Bruselas, repollo, lechuga, coliflor, pomelo, hongos, tomate, zucchini, espinaca, limón, kale, apio, rabanito, frutos rojos y lácteos descremados.


    Los alimentos de baja densidad calórica lógicamente aportan más volumen que los de densidad calórica alta (aunque se trate de la misma cantidad de calorías), por lo tanto si uno tiene como meta bajar de peso, lo ideal es que consuma una buena cantidad de estos alimentos para lograr más saciedad. Cuando uno tiene dificultades para subir de peso (y le cuesta ingerir grandes cantidades), lo ideal es concentrarse en alimentos de densidad calórica alta.

  


  
    LA DIFERENCIA ENTRE BAJAR DE PESO Y MEJORAR LA COMPOSICIÓN CORPORAL
Muchas personas a la hora de querer bajar de peso se obsesionan con un número en la balanza.


    El peso diario fluctúa según varias variables como, por ejemplo, el estado de hidratación (según ingestas de agua, sudoración, retención de líquidos, clima, variaciones hormonales, etc.), el momento del día, el ritmo evacuatorio, y muchas otras variables más. Por lo tanto, el peso no es fidedigno cuando queremos saber si estamos subiendo o bajando debidamente de peso. Lo que realmente importa es la composición corporal: o sea, la cantidad de grasa y masa muscular que compone nuestro organismo.


    Si analizamos cómo se ven 1 kg de grasa y 1 kg de masa muscular podemos notar que la masa muscular es más densa, o sea ocupa menos espacio que su mismo peso en grasa, por lo tanto, al ganar masa muscular y reducir grasa corporal, uno puede pesar lo mismo pero verse más esbelto.


    ¿Por qué es importante controlar la masa muscular? La masa muscular declina aproximadamente 2,5 kg cada 10 años después de los 25 años.


    La masa magra es metabólicamente más activa que la grasa. Esto significa que teniendo más masa muscular, nuestra tasa metabólica basal aumenta, quemando más calorías en reposo en comparación con nuestra misma versión con un porcentaje más bajo en masa muscular. Por lo tanto cuanto más masa muscular, más fácil será bajar el porcentaje de grasa corporal.


    A la hora de bajar de peso es de primordial importancia que el aporte proteico sea adecuado para lograrlo.


    Para que el metabolismo funcione correctamente necesita de los tres macronutrientes (en sus cantidades justas según la persona y sus requerimientos personales).


    Las dietas muy bajas en calorías (“fad diets”) disminuyen el metabolismo basal. Esto sucede porque el aporte de calorías/nutrientes no es suficiente y se pone en riesgo la masa muscular en vez de protegerla. De esta manera, uno baja de peso, pero a cuestas de líquido y músculo, en vez de tejido adiposo. Al volver a los hábitos alimenticios anteriores (por tratarse de una dieta poco sostenible en el tiempo), uno se encuentra con menor masa muscular, lo que desciende aún más el metabolismo y da como resultado la acumulación de más grasa: lo que comúnmente llamamos efecto “yo-yo”.


    El ejercicio también es necesario y fundamental para conservar la masa muscular como veremos más adelante. Deben incluirse tanto ejercicios de fuerza como ejercicios aeróbicos.


    El correcto descenso de peso es lento, con resultados perdurables y con una mejoría en la composición corporal, sin la necesidad de ver un gran descenso en el número de la balanza.


    El peso suele medirse para tener una referencia, pero lo que realmente importa es la composición corporal que se mide a través de balanzas de impedancia o antropometrías realizadas por especialistas.


    Si no se cuenta con ninguno de estos elementos/estudios, las medidas circunferenciales (o la ropa, que indirectamente refleja lo mismo) son los registros más fidedignos a la hora de querer controlar tus resultados/progresos.
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    El peso diario fluctúa según muchas variables, lo que realmente importa es la composición corporal: o sea, la cantidad de grasa y masa muscular que compone nuestro organismo.


    MÁS ALLÁ DE LA ESTÉTICA
El objetivo de llevar los niveles de grasa a un rango normal no es una cuestión meramente estética.


    El tejido adiposo es un órgano productor de hormonas y citoquinas inflamatorias (entre otras miles de funciones), que en exceso pueden conducir a enfermedades crónicas como cáncer, diabetes e hipertensión.


    
      
        
        
        
      

      
        
          	
            RANGOS DE PORCENTAJES DE GRASA CORPORAL

          

          	
            MUJER

          

          	
            HOMBRE

          
        


        
          	
            ESENCIAL

          

          	
            10-12%

          

          	
            10-12%

          
        


        
          	
            ATLETA/FIT

          

          	
            14-20%

          

          	
            6-13%

          
        


        
          	
            NORMAL

          

          	
            21-24%

          

          	
            14-17%

          
        


        
          	
            SOBREPESO

          

          	
            25-31%

          

          	
            18-25%

          
        


        
          	
            OBESIDAD

          

          	
            31%

          

          	
            +25%

          
        

      
    


    Si tu meta es simplemente estar saludable debés mantenerte entre el 21-24% si sos mujer y 14-17% si sos hombre. Si tu objetivo es tener un cuerpo un poco más definido (lo que comúnmente se llama cuerpo fitness), ya sea por una cuestión estética o por rendimiento deportivo, debés bajar a un 14-20% en mujeres y 6-13% en los hombres.


    Valores menores a esos no son saludables y solo están destinados a personas que se dedican a la competición. Valores muy bajos en el porcentaje de grasa corporal pueden generar:


    > amenorra (falta del período)


    > disminución de la líbido


    > caída del cabello/pelo quebradizo


    > piel seca


    > sensación de frío todo el tiempo


    > disminución de las funciones cognitivas, entre miles de otros síntomas


    El porcentaje de grasa al que suelen presentarse estos síntomas varía de persona a persona por eso es de primordial importancia estar atentos a ellos si se busca reducir el porcentaje de grasa corporal a nivel fitness y ante el mínimo síntoma no dejar de consultarlo con el especialista que los asesore.


    NUTRICIÓN FITNESS


    Cuando se realiza una anamnesis médica (entrevista inicial), uno puede fácilmente catalogar a los pacientes en 3 niveles (según si se están iniciando en la alimentación/vida saludable o si ya son expertos en el tema). Es muy importante no anticiparse y disciplinarse acorde al nivel que cada uno maneja para evitar frustraciones; de esta forma, el cambio es lento y el resultado definitivo.


    Nivel 1: suelen ser pacientes sedentarios y con pocos hábitos saludables. Inconstantes con la actividad física. Saben que deben realizarla (por una cuestión de salud) pero siempre ponen una excusa para postergarla.


    > No distinguen la diferencia entre una proteína, un hidrato de carbono y una grasa.


    > Se alimentan a base de alimentos procesados y no diferencian cuándo un alimento es realmente saludable. Consumen por ejemplo cereales con azúcar, milanesas de vegetales prefritas, etc..


    > Su composición corporal suele ser baja en masa muscular y alta en grasa (independientemente del peso).


    > En sus diarios alimentarios suele destacarse una incorrecta elección de alimentos, tiempos y cantidades. No hay orden ni periodicidad.


    > Suelen consultar para querer aprender a comer correctamente e inculcar hábitos saludables a su familiares, con o sin algún objetivo particularmente estético.


    > No tienen noción de la importancia de la medición de la composición corporal (porcentaje de grasa y masa muscular) a lo largo de un plan de alimentación y si alguna vez hicieron una dieta seguramente fue sin tener nada de esto en cuenta. Son los típicos dietantes “yo-yo” que se someten a dietas mágicas cortas y bajan de peso sin saber si bajan agua, grasa o masa muscular, por lo cual suelen producir un rebote al volver a su alimentación habitual y repiten este proceso cada vez que quieren bajar de peso.


    Estos pacientes se abruman si les damos mucha información en la primera consulta. Lo primordial es que aprendan la diferencia entre una proteína, un hidrato de carbono y una grasa (y cuáles serían fuentes de buena y mala calidad de las mismas). Darles soluciones fáciles, consulta a consulta, sobre sus principales objeciones (obstáculos que le impiden adoptar las conductas saludables). A veces suelen frustrarse sintiendo que no pueden lograrlo y fácilmente cambian de parecer cuando uno les provee soluciones prácticas a sus problemas. Es fundamental hacerle entender que por más que los resultados no sean rápidos, lo importante es generar hábitos saludables que duren de por vida. Incentivarlos a hacer alguna actividad física que no les genere un estrés extra (ya que todo esto es un gran cambio para ellos), algo que disfruten. Sin importar el nivel de intensidad al principio, estar en movimiento es mejor que la nada misma.


    Nivel 2: suelen ser pacientes que realizan actividad física regularmente (quizá con períodos de descanso/abandono intermitente) y conocen lo básico de la alimentación saludable.


    > Distinguen perfectamente los principales macronutrientes pero no entienden mucho en cuanto a cantidades, requerimientos específicos de cada uno de ellos y los tiempos de consumo.


    > Son los típicos pacientes que van a la dietética y consumen sin límite todo lo que es “saludable” y a veces se frustran por no ver resultados a pesar de estar alimentándose correctamente y realizando actividad física regularmente.


    > Suelen tener una buena cantidad de masa muscular pero el porcentaje de grasa puede estar sobre sus expectativas.


    En estos casos hay que asesorarlos sobre el tipo de actividad física que realizan y lo que les está faltando (la cantidad de ejercicio aeróbico o de fuerza según su composición corporal y sus objetivos). Enseñarles sobre la cantidad específica de proteínas, hidratos y grasas que necesitan incorporar en cada ingesta a lo largo del día según sus características personales, el nivel de actividad física y sus ritmos cotidianos diarios.


    Enseñarles a leer etiquetas y distinguir entre alimentos de alto y bajo índice glucémico y cuándo les conviene consumirlos.
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    Dilucidar a través de un diario alimentario cuál es el macronutriente/alimento del que abusan (suele ser de grasas o hidratos) y realizar un período de prueba de deshabituación (bajar su nivel a una cantidad pequeña) e ir agregándosela, control a control, hasta el punto donde no afecte el progreso de su objetivo.


    Nivel 3: suelen ser pacientes con alto grado de entrenamiento.


    > Están sobrecargados de información ya que se actualizan constantemente, esto no es algo malo pero a veces es difícil desterrarlos de sus teorías.


    > Consultan generalmente por una cuestión meramente estética; buscan bajar el detalle que les queda en grasa corporal y/o eliminar zonas difíciles de grasas localizadas.


    Requieren de asesoramiento muy específico y meticuloso en cuanto a macronutrientes, cantidades y horarios de ingesta según actividad física y actividad diaria.


    Para que el metabolismo responda correctamente se necesita de cambios constantes en la actividad física (duración e intensidad) y variaciones en la alimentación acorde a estos cambios. Se recomienda realizar cargas controladas de hidratos de carbono, carb cycling o fat cycling (que veremos más adelante) con una periodicidad determinada según el caso.


    GRASAS LOCALIZADAS Y SUS POSIBLES RELACIONES CLÍNICAS


    Más allá de la herencia o la predisposición genética, hay una estrecha correlación entre las adiposidades localizadas y los niveles hormonales. A continuación les describo las distintas zonas, con qué condiciones se relacionan y algunos consejos para su manejo.


    GRASA ABDOMINAL


    Está relacionada con altos niveles de estrés.


    El cortisol es denominado “la hormona del estrés”, ya que se libera ante situaciones de estrés físico o emocional. Al prepararnos para la lucha o huida, ante su presencia aumentan los niveles de azúcar en sangre.


    Al aumentar estos niveles se estimula paralelamente la liberación de insulina. La insulina es de por sí una hormona lipogénica (favorece el depósito de grasa) pero, por otra parte, al encargarse de bajar los niveles de azúcar en sangre, genera una disminución brusca (hipoglucemia), que da como resultado el apetito (que generalmente se da por los hidratos de carbono).


    Por otra parte, el cuerpo responde ante el estrés con el impulso de hacer algo… y generalmente este impulso se da hacia la comida.


    Consejos


    > Realizar dosaje de cortisol en sangre/urinario/salival.


    > Practicar técnicas de reducción del estrés (ejercicio aeróbico al aire libre, técnicas respiratorias, yoga, meditación, etc.).


    > Priorizar el buen descanso.


    > Realizar ingestas frecuentes a lo largo del día y que la mayoría de ellas contengan idealmente proteína.


    “FLOTADORES” Y ABAJO DE LA ESCÁPULA


    Se denomina suprailíaco a la grasa acumulada arriba del hueso de la cadera, los famosos “flotadores”. La subescapular está en la espalda abajo del hueso de la escápula, justo donde aprieta el strapless.


    Están relacionadas con hiperinsulinemia/resistencia insulínica: pacientes con poca tolerancia a los hidratos de carbono.


    Consejos


    > Realizarse un análisis de laboratorio completo que incluya niveles de glucosa, insulina, índice HOMA y hemoglobina glicosilada.


    > Aumentar la sensibilidad a la insulina consumiendo alimentos de baja carga e índices glucémicos (#ÍNDICES GLUCÉMICOS) y realizando actividad física regularmente.


    > Los tiempos de alimentación son superimportantes (qué comer y en qué momento a lo largo del día según el grado de actividad).


    > Fundamental la suplementación con omegas 3/6 y ácido lipoico (antioxidante que mejora la sensibilidad a la insulina).


    PECHO


    Se da generalmente en hombres. Está relacionado con bajos niveles de testosterona.


    Las posibles causas de este disbalance hormonal son el estrés y el consumo de alimentos que contienen disruptores hormonales (tóxicos que abundan en alimentos procesados, envases plásticos y pesticidas, entre otras cosas).


    Consejos


    > Realizar estudios clínicos completos con dosajes hormonales correspondientes (testosterona libre en sangre).


    > Adecuada cantidad de calorías, grasas, vitaminas y minerales en la dieta (ya que se requiere de todos ellos para la síntesis de hormonas).


    > Realizar ejercicio físico de fuerza, pero no llegar al punto de sobreentrenamiento ya que si aumentan los niveles de cortisol, se inhibe la producción de testosterona.


    > Comer idealmente productos orgánicos o lo más naturales posibles.


    > Lavar bien las frutas y vegetales para eliminar la mayor parte de las sustancias tóxicas.


    > Evitar alimentos enlatados/envase plásticos y disruptores hormonales (como la soja y el pollo no orgánico).


    TRÍCEPS Y CADERAS (PANTALÓN DE MONTAR)


    Más allá de que el tejido femoroglúteo tiene mayor cantidad de receptores alfa 2 (antilipolíticos) y esto hace que sea más resistente a la lipólisis, estas dos zonas están relacionadas con altos niveles de estrógenos (pacientes con terapia de reemplazo hormonal, pacientes que toman anticonceptivos, embarazo, parto reciente, pacientes con ciclos irregulares, pubertad, perimenopausia).


    Consejos


    > Realizar estudios de sangre con dosajes hormonales completos.


    > Aumentar el volumen de actividad física (se requiere de ejercicio aeróbico y ejercicios de fuerza a una intensidad adecuada que debe ajustarse con el pasar del tiempo para salir de la zona de confort).


    > Incluir en la alimentación crucíferos (brócoli, repollitos de Bruselas, coliflor, repollo) y llevar una alimentación muy acorde a las necesidades personales.


    > Al igual que en el caso anterior: evitar los disruptores hormonales.


    Siempre mantengan al tanto a sus médicos de sus fluctuaciones en el peso, ya que a veces con tal solo rotar la medicación se soluciona.


    Más allá de la herencia o la predisposición genética, hay una estrecha correlación entre las adiposidades localizadas y los niveles hormonales.


    EL ENEMIGO PÚBLICO: LA CELULITIS


    Es un inesteticismo que padece el 95% de las mujeres en alguna etapa de su vida. Hay varios tipos de celulitis, cada uno tiene diferentes causas y por lo tanto tratamientos distintos.


    CELULITIS FLÁCCIDA


    Se da generalmente en muslos, glúteos y brazos. La causa es una pérdida en la elasticidad de la piel, acompañada o no de flaccidez muscular. Se da generalmente en mujeres mayores de 40 años o en mujeres jóvenes que subieron/bajaron de peso drásticamente. Cuando se da esta última condición generalmente se acompaña de estrías. No suele ser dolorosa al tacto.


    Tratamiento


    > Ejercicios para aumentar la tonicidad y masa muscular.


    > Dieta con adecuado aporte de proteínas.


    Evitar los ejercicios de alto impacto y, en caso de realizarlos, utilizar calzas de compresión que garantiz> an menor ruptura de fibras.


    > Utilizar cremas ricas en colágeno y elastina.


    Tratamientos en consultorio


    Radiofrecuencia.


    > Mesoterapia antiflaccidez (con peptonas o medicaciones alopáticas).


    > Plasma rico en plaquetas.


    > Carboxiterapia.


    > Contractores.


    Suplementos


    > Colágeno oral y peptonas.


    CELULITIS EDEMATOSA


    Se da en mujeres de cualquier edad a partir de la pubertad con manifestaciones de patología veno-linfática. Fácilmente identificada si se aprecian varices, arañitas o tienen antecedentes familiares de mala circulación. Empeora con los ciclos menstruales, la administración de hormonas/medicamentos, la menopausia y el consumo de alimentos altos en sodio. Suele ser dolorosa.


    Tratamientos


    > Masajes de drenaje linfático (manuales o realizados con máquinas de presión negativa).


    > Botas de drenaje.


    > Mesoterapia.


    > Carboxiterapia.


    > Contractores.


    > Tratamiento oral con venotónicos y escleroterapia (a cargo de un flebólogo).


    > Tinturas madre/hierbas y comprimidos orales que mejoren la circulación (como cola de caballo, ginko biloba y centella asiática).


    > Reducir la cantidad de sodio y alimentos procesados, así como las gaseosas y el alcohol.


    > Cremas venotónicas y geles criógenos (mejoran la sensación de pesadez).


    > Utilizar medias de descanso si se realizan actividades en las cuales se está de pie por tiempos prolongados.


    > Evitar los baños con agua caliente.


    > Elevar las piernas unos minutos al día para favorecer el retorno venoso.


    > Realizar ejercicio aeróbico (mejora la circulación) y ejercicios de fuerza (favorecen el retorno venoso) sin abusar de las cargas, ya que pueden empeorar la sintomatología.Evitar los ejercicios de alto impacto y, en caso de realizarlos, utilizar calzas de compresión que garantizan menor ruptura de fibras.


    > Utilizar cremas ricas en colágeno y elastina.


    Tratamientos en consultorio


    > Radiofrecuencia.


    > Mesoterapia antiflaccidez (con peptonas o medicaciones alopáticas).


    > Plasma rico en plaquetas.


    > Carboxiterapia.


    > Contractores.


    Suplementos


    > Colágeno oral y peptonas.


    CELULITIS COMPACTA


    Se da generalmente por acúmulos de grasa (muchas veces es hormono-dependiente). Zona más frecuentemente afectada: pantalón de montar. Puede ser dolorosa al tacto.


    Tratamiento


    > Reducción del peso o cambio de hábitos hacia una alimentación más saludable para mejorar la composición corporal (generalmente abusan de las grasas).


    > Ejercicio aeróbico.


    Tratamientos en consultorio


    > Ultracavitación.


    > Inyecciones con fosfatidilcolina.


    > Masajes con aparatología con presión negativa para romper los tabiques fibrosos.


    El tipo de celulitis puede ser mixta, ya que todas las unidades estructurales afectadas por la celulitis se encuentran interrelacionadas y a medida que avanza (en grados) se comprometen todas ellas. Los tratamientos estéticos son un complemento y jamás deberían considerarse la solución. Todos los tipos de celulitis mejoran con ejercicio y una alimentación adecuada; desconfíen de los consultorios de estética que les venden un plan de tratamientos sin darle importancia a estos dos factores (que garantizan resultados definitivos).
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    El 95% de las mujeres tiene celulitis en algún momento de su vida.


    Hay tres tipos, fláccida, edematosa y compacta, y cada una tiene un tipo de tratamiento.


    
      POCIÓN ANTICELULÍTICA A BASE DE TINTURAS MADRE


      Son brebajes a base de hierbas que mejoran la circulación; atacan la celulitis edematosa, que la mayoría de las mujeres sufrimos crónica o periódicamente según el momento del ciclo menstrual. Si el tipo de celulitis que poseen es fláccido o compacto, no van a ver grandes resultados.


      La poción brinda buenos resultados al combinarse con una buena alimentación, hidratación y ejercicio.


      Las tinturas madre son extractos de plantas que se obtienen al macerar las mismas en agua y alcohol. De esta forma se obtiene un líquido concentrado del principio activo, con todas las propiedades medicinales de la planta, listo para el consumo. El hecho de que sea líquido, a diferencia de las cápsulas, garantiza una mejor absorción.


      Se adquieren en dietéticas, son supereconómicas y hay una variedad infinita que deben administrarse según la condición personal a resolver.


      Están contraindicadas en pacientes con insuficiencia hepática/hepatitis ya que son a base de alcohol etílico (a pesar de que la cantidad sea mínima). Siempre consultar con sus médicos de cabecera si padecen de alguna condición particular previo a incorporarlas.


      Para hacer el brebaje anticelulítico, les recomiendo las siguientes: cola de caballo, ginkgo biloba, hamamelis, fucus y centella asiática.


      La forma de administración consiste en consumir 20-30 gotas (de cada una) de 2 a 3 veces al día diluidas en medio vaso de agua.


      El sabor es fuerte y no resulta agradable, es muy amargo (como un fernet).


      Si sufren de alguna otra condición que quieran remediar con la herboristería, no duden en investigar la gran variedad de tinturas que hay. Muchas veces el personal de atención en dietéticas se encuentra muy instruido en el tema y pueden asesorarlos.
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    TODO SOBRE EL EJERCICIO


    En este capítulo desarrollaremos todo sobre uno de los pilares fundamentales de la salud: el ejercicio. Distinguiremos los distintos tipos de ejercicios y los beneficios de cada uno de ellos. Luego aprenderemos cómo alimentarnos acorde al ejercicio que realizamos, en qué momento del día es mejor entrenar y hablaremos de algunos temas polémicos como son el cardio en ayunas y mi opinión profesional al respecto. Por último hablaremos de suplementación; cuándo realmente vale la pena y cuáles son los productos que recomiendo específicamente.

  


  
    FIBRAS MUSCULARES
Las fibras musculares son las células musculares individuales que se encuentran en el interior de los músculos; están recubiertas por el tejido conectivo y tienen capacidad de contracción.


    Existen dos grupos de fibras musculares esqueléticas y se diferencian según el color, el tamaño, la velocidad/fuerza de contracción y el sustrato que utilizan como energía: las fibras tipo 1, fibras de contracción lenta (rojas), y las fibras tipo 2, fibras de contracción rápida (blancas).


    Fibras de tipo 1: oxidativas lentas. Basan su funcionamiento en la respiración celular, utilizando oxígeno como combustible. Tienen alta densidad de mitocondrias, es por esto que son altamente resistentes a la fatiga. Tienen poca capacidad para los ejercicios de hipertrofia (ya que generan poca fuerza al contraerse). Responden bien a ejercicios de varias repeticiones con poco peso y movimientos de tensión sostenida. Soportan el esfuerzo de actividades de larga duración y baja intensidad (como maratones, caminatas, aerobics, etc). Son pequeñas en diámetro, capilarmente densas (por eso son rojas) y con bajo contenido de glucógeno almacenado en ellas.


    Fibras de tipo 2: se dividen en tipo A y B.


    > 2a: fibras oxidativas rápidas.


    Utilizan tanto el oxígeno como el glucógeno como combustible. Son resistentes a la fatiga pero no tanto como las de tipo 1. Tienen una velocidad y fuerza de contracción mayor a las de tipo 1 pero menor a las de tipo 2b. Generalmente se activan durante ejercicios anaeróbicos de tiempos moderados (carreras cortas).


    Son medianas en diámetro, con una densidad capilar intermedia y un contenido de glucógeno medio.


    > 2b: fibras glicolíticas rápidas.


    Utilizan básicamente el glucógeno como fuente de energía. Tienen baja capacidad oxidativa (de utilizar oxígeno como fuente de energía), por lo tanto son altamente susceptibles a la fatiga. Tienen alto poder de contracción y de hipertrofia: son las fundamentales a la hora de levantar pesos pesados.


    Son las de mayor diámetro, con una densidad capilar baja y alto contenido de glucógeno almacenado en ellas.


    El reclutamiento de fibras musculares cuando realizamos ejercicio depende del esfuerzo que hagamos. El cuerpo inteligentemente economiza sus recursos: ante esfuerzos leves solo recluta a las fibras de tipo 1, y a medida que el ejercicio es más intenso, recluta a las de tipo 2.


    No solo el aumento del peso hace que aumente el reclutamiento de fibras, el aumento de la potencia (al aumentar la velocidad de los movimientos realizados) también lo genera.


    Según el tipo de ejercicio que se realiza y su intensidad, el tipo de combustible que se consume (ya que varían el tipo de fibras musculares que intervienen).


    Para crecer muscularmente y ver cambios constantes, debemos entrenar pesado, que cueste. La forma de darnos cuenta si esto sucede es que no podamos completar más de 15/20 repeticiones si realizamos ejercicios de fuerza: llegar a la falla muscular, situación en la que no podríamos hacer ni 1 repetición extra.


    El porcentaje correspondiente a cada tipo de fibra muscular varía de persona a persona. Esta característica es lo que desarrolla aptitudes físicas distintas entre nosotros según el tipo de fibra muscular predominante.


    
      La fobia a las pesas


      El concepto de aumentar la masa muscular no implica aumentar el volumen, como muchas mujeres temen; de hecho es muy difícil para las mujeres aumentar la masa muscular debido a la falta de testosterona (hormona que predomina en los hombres). Como ya expliqué es necesaria la generación de masa muscular para disminuir la grasa (y por lo tanto el contorno corporal). La hipertrofia muscular es una sensación pasajera que se debe a una respuesta fisiológica del músculo, luego de exponerlo al esfuerzo,y que se atenúa al desaparecer el estímulo. La buena alimentación complementaria es fundamental y necesaria: un músculo mal nutrido jamás podrá crecer.
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    TIPOS DE EJERCICIOS. LOS QUE NO DEBEN FALTAR
Si te decidiste a arrancar a hacer ejercicio, es importante que conozcas los distintos tipos para ver cuál se adapta mejor a tus objetivos y necesidades; por supuesto que podés combinarlos para tener mejores resultados. Veamos cuáles son.


    EJERCICIOS AERÓBICOS


    Son ejercicios cardiovasculares, de baja intensidad, que requieren de la presencia de oxígeno como combustible. Luego de agotar los depósitos de glucógeno musculares, su fuente principal de energía consiste en los depósitos de grasa.


    Se caracteriza porla participación degrandesmasas musculares, por un largo período de tiempo y a una intensidad moderada.


    Beneficios del ejercicio aeróbico


    > Mejora lafunción cardiovascular.


    > Ayuda a bajar el porcentaje de grasa corporal.


    > Disminuye lapresiónsanguínea.


    > Baja los niveles de colesterol y glucosa en sangre.


    > Mejora la capacidad pulmonar/circulación/oxigenación.


    > Previene la osteoporosis.


    > Mejora el humor.


    Error frecuente: muchas personas que tienen como fin bajar de peso cometen el error de basar sus rutinas de ejercicio exclusivamente en este tipo de actividad y dejar de lado los ejercicios de fuerza. Con esto lo único que se consigue es bajar de peso a cuestas de la masa muscular, que el metabolismo basal sea cada vez más bajo y cada vez les cueste más bajar de peso. Los ejercicios de fuerza deben ser parte de la rutina de cualquier persona.


    Por otro lado, están los individuos que luchan con bajar de peso o mejorar la composición corporal, y se dedican exclusivamente a ejercicios de fuerza. Generan el músculo necesario, pero no realizan una actividad que consuma el tejido adiposo que lo rodea (y desean reducir).


    EJERCICIOS ANAERÓBICOS


    Son ejercicios de alta intensidad y corta duración. Como las demandas de oxígeno superan la cantidad suministrada por las rutas metabólicas utilizadas durante el ejercicio aeróbico, la fuente de energía utilizada en este tipo de actividades es inmediata y consiste en los depósitos de glucógeno musculares. No requiere de oxígeno (por eso se las llama an-aeróbicas) y generan como producto de desecho ácido láctico (sustancia que produce el famoso ardor luego del ejercicio).


    Beneficios del ejercicio anaeróbico


    > Aumenta la fuerza muscular.


    > Mejora la capacidad cardio-pulmonar.


    > Mejora la tolerancia a la producción de ácido láctico, por lo tanto mejora la susceptibilidad a la fatiga (permitiéndonos entrenar cada vez más fuerte).


    Ejemplos de este tipo de ejercicio son los de fuerza pesados, los trabajos por intervalos (HITT, CrossFit, entrenamiento en circuito), trabajo de pasadas (sprints: cortas distancias a una velocidad alta).


    Error frecuente: muchos individuos que buscan bajar el porcentaje de grasa corporal realizan exclusivamente ejercicios anaeróbicos (como el tenis, CrossFit) pensando que son aeróbicos, tan solo porque son dinámicos. Y como vimos anteriormente, el principal combustible de estos ejercicios es el glucógeno y no los depósitos de grasa. Por eso es fundamental, ante la duda y no poder distinguir entre ellos, utilizar un monitor de frecuencia cardíaca. Esto lo veremos detalladamente en #INTERVALOS DE FRECUENCIA CARDÍACA.


    EJERCICIOS DE FUERZA


    Son ejercicios que utilizan el uso de resistencias (con pesas o el peso del propio cuerpo) para desarrollar la fuerza y masa muscular.


    Beneficios de los ejercicios de fuerza


    > Aumentan el metabolismo basal al aumentar la masa muscular (ya que esta es metabólicamente más activa que la grasa: o sea consume más calorías).


    > Mejora la postura.


    > Previene lesiones al fortalecer las partes blandas (tendones/ligamentos).


    > Mejora el rendimiento deportivo.


    > Optimiza la función de los órganos al fortalecer los músculos que los recubren.


    > Previenen la osteoporosis.


    > Dependiendo de la velocidad, duración y resistencia ejercida pueden diferenciarse entre varios tipos de fuerza. En algunos deportes/actividades varios tipos de fuerza pueden ser entrenados a la vez.


    Algunos tipos de fuerza


    > Fuerza máxima: resistencia máxima, velocidad baja y mínima duración. Un ejemplo es el entrenamiento de pesas exigido.


    > Fuerza explosiva: también conocida como potencia: resistencia media/alta, velocidad máxima y de corta duración. Un ejemplo son los saltos al cajón, trabajos pliométricos.


    > Fuerza resistencia: esfuerzos mantenidos por largos periodos de tiempo. Pueden ser estáticos, cíclicos o acíclicos. Dependiendo de la intensidad de la resistencia si la vía energética utilizada es aeróbica o anaeróbica. Un ejemplo son las clases de ejercicios localizados con muy poco peso. Este tipo de ejercicios son los que suelen realizar las personas que le temen a las pesas, y que al no generar un estimulo suficiente para generar masa muscular se quejan de no ver resultados.


    Ambos tipos de ejercicio (de fuerza y aeróbicos) son recomendados y necesarios para cualquier persona.


    Mi recomendación es realizar actividad aeróbica 5 veces por semana (esto no significa que todos los días deben ser de actividad extenuante; deben intercalarse ejercicios aeróbicos prolongados de baja intensidad con ejercicios de alta intensidad y corta duración) más ejercicios de fuerza mínimo 2 veces por semana.


    Mi recomendación es realizar actividad aeróbica 5 veces por semana (combinando alta intensidad/corta duración y baja intensidad/ejercicio prolongado) más ejercicios de fuerza mínimo 2 veces por semana.


    EJERCICIOS DE FLEXIBILIDAD


    Los ejercicios de elongación se indican al finalizar el entrenamiento. Sus beneficios son infinitos.


    > Aumentan la flexibilidad y evitan el acortamiento de los músculosproducido por la tensión del ejercicio y la edad.


    > Evitan lesiones.


    > Contribuyen a la recuperación muscular (disminuyendo la cantidad de ácido láctico que se concentra en la musculatura).


    > Aumentan la movilidad articular.


    > Ayudan a volver a la calma, relajando el cuerpo luego de un ejercicio extenuante que puede sobreestimularnos, ya que el ejercicio no deja de ser un estrés para el organismo.


    > Mejoran la coordinación y la conciencia por el cuerpo.


    Cierto tipo de actividades como el yoga y pilates combinan ejercicios de flexibilidad con ejercicios de fuerza isométrica; en este tipo de ejercicios el músculo permanece estático sin alterarse su longitud (no se acorta ni se alarga), pero aun así se genera tensión.


    Como vimos en la parte de fibras musculares, al no tratarse de pesos pesados (y reclutarse pocas fibras musculares ante su ejecución), este tipo de actividades no son ideales para aumentar la masa muscular. Pueden ayudar a estilizar y generar tono muscular, pero por sí solos difícilmente generen hipertrofia (tienen un techo).


    ÚLTIMAS TENDENCIAS


    HIIT


    High Intensity Interval Trainingo ejercicios por intervalos de alta intensidad,consisten en ejercicios en los cuales se ejercita al 85-100% de lacapacidad aeróbica máxima, con períodos cortos de recuperación activa. De esta manera aumenta el requerimiento de oxígeno y el cuerpo repone este faltante deoxígeno en el momento de recuperación; o sea, durante el resto del día.Este fenómeno se llama consumo excesivo de oxígeno postejercicio (EPOC), que trae como resultado la rápida pérdida de grasa en comparación con los ejercicios aeróbicos sostenidos.


    Beneficios del HIIT


    > Es práctico y eficiente cuando uno no dispone de mucho tiempo para ejercitarse ya que se requiere de menos de 30 minutos.


    > Aumenta los niveles de telomerasa (enzima antiedad).


    > Aumenta el metabolismo y nos saca de las mesetas cuando caemos en ellas.


    > Aumenta los niveles de energía.


    > Ayuda a reducir el porcentaje de grasa corporal.


    > Mejora el tono muscular.


    > Regula el balance de ciertas hormonas responsables de la ganancia de peso y de los malos hábitos alimentarios (la ghrelina, hormona que estimula el apetito, y la leptina,hormona de la saciedad).


    Cómo aplicar el HIIT (en ejercicios de fuerza o ejercicios aeróbicos)


    > Si por ejemplo realizás varios días a la semana 40, 50 o 60 minutos de ejercicio aeróbico sostenido es conveniente que empieces a dedicarle al menos unos 15, 20 o 25 minutos a este tipo de entrenamiento. ¿Cómo? Una buena forma de comenzar es correr pasadas de 30 segundos o 1 minuto (en escalador, cinta o bici; lo más rápido que puedas sostener por este tiempo) y el mismo tiempo de recuperación a un ritmo lento.


    > Si estás haciendo rutina de gimnasio, podés armarte un circuito de 4 ejercicios y entre cada serie realizar unos minutos de ejercicio aeróbico intenso (según tu capacidad física). Otra forma es armar un circuito de varios ejercicios y ejecutar la mayor cantidad de repeticiones en un tiempo determinado, descansando unos segundos entre ejercicio y ejercicio. Tanto el tiempo de ejecución como el de descanso en este caso dependen del nivel de entrenamiento del practicante.


    CROSSFIT


    No se trata tan solo de un tipo de ejercicio físico de fuerza de carácter competitivo y patentado, sus practicantes lo consideran casi una filosofía de vida, ya que promueve otros hábitos característicos (como la alimentación paleo de la que hablaré más adelante).


    ¿Por qué ganó tanta popularidad en los últimos años?


    > Muchos practicantes declaran haber mejorado notoriamente su composición corporal, esto se debe a que se compone de varios tipos de ejercicios: levantamiento de pesas, ejercicios pliométricos, ejercicios por intervalos de alta intensidad, calistenia y trabajos de ejercicio isométrico, lo que evita que el organismo se acostumbre, por lo tanto mantiene el metabolismo superactivo.


    > Sus rutinas suelen variar diariamente, característica que evita el aburrimiento y monotonía que puede lograr una rutina de gimnasio.


    > La duración de sus entrenamientos son de un máximo de 45/50 minutos, ideal para quienes no disponen de mucho tiempo para realizar ejercicio y deben administrarlo eficazmente.


    > Se practica en grupo, lo que ayuda en la motivación a quienes no pueden entrenar solos o rinden mejor con terceros que los guíen.


    > Es recomendable para personas que necesitan o desean generar masa muscular y no lo logran en la sala de un gimnasio, ya que es una práctica que exige constantemente autosuperarse.


    Si decidís practicarlo, tené en cuenta que suele consistir en ejercicios bruscos, no ideales si se sufre de alguna lesión o predisposición osteoarticular.


    Según el tipo de WOD, como se les llama a las rutinas que se diagraman, este ejercicio puede involucrar más o menos peso. Los pesos excesivos y las malas posturas utilizadas/realizadas durante el entrenamiento son causa de graves lesiones (sobre todo en la columna vertebral). Por eso debe realizarse con el asesoramiento adecuado en la postura y con pesos acordes a tu capacidad y objetivo.


    Un error frecuente es pensar que el CrossFit cuenta como ejercicio aeróbico. Por más que cuente con períodos cortos de ejercicios dinámicos sin peso, esto no los califica como aeróbicos justamente porque son intensos y de corta duración. Si realizás CrossFit y tu intención es disminuir la grasa corporal, debe ser acompañado de ejercicios aeróbicos sostenidos a baja intensidad.
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    Un error frecuente es pensar que el CrossFit cuenta como ejercicio aeróbico; si tu intención es disminuir la grasa corporal debe ser acompañado de ejercicios aeróbicos sostenidos a baja intensidad.

  


  
    ¿QUÉ SON LAS ZONAS DE ENTRENAMIENTO?
Son rangos basados en porcentajes de la frecuencia cardíaca máxima que miden la intensidad del entrenamiento. A medida que avanzan las zonas el trabajo es más intenso, se consumen más calorías y cambían los sustratos energéticos (combustibles utilizados) al igual que las respuestas fisiológicas.


    Les traigo un resumen de las distintas zonas de entrenamiento según frecuencia cardíaca (FCM=Frecuencia Cardíaca Máxima) y después les enseño cómo calcular los valores respectivos.


    Zona 1
 (50-60% de tu FCM)


    Ideal para trabajo de recuperación, regeneración o entrada en calor. Tiempo ideal: 15-30 minutos. Aumenta la resistencia y mejora la velocidad a bajas intensidades. Ideal para los que comienzan, han estado inactivos por mucha tiempo o en rehabilitación.


    Zona 2
 (60-70% de tu FCM)


    Ideal para el control del peso. Tiempo ideal 30-60 minutos (o más). Desarrolla la capacidad aeróbica básica. El 85% de las calorías consumidas provienen de las grasas (vía lipolítica).


    Zona 3
 (70-80% de tu FCM)


    Mejora la capacidad aeróbica. Ideal para quienes están en buena condición física. Tiempo ideal: 30-60 minutos. Refuerza el sistema cardiovascular, respiratorio y circulatorio. El 50% de las calorías consumidas provienen de las grasas. Zona estándar del entrenamiento: es la que permite mejorar el estado/condición física.


    Zona 4
 (80-90% de tu FCM)


    Zona de umbral anaeróbico. Ideal para deportistas con buen nivel físico. Tiempo ideal: 1-5 minutos. La energía consumida proviene principalmente de los depósitos de glucógeno. Como material de desecho se produce el ácido láctico (la sensación de ardor luego de un entrenamiento intenso se debe a esto). El 15% de las calorías consumidas provienen de la grasa. Aumenta la capacidad del cuerpo para metabolizar el ácido láctico y entrenar con más intensidad cada vez.


    Zona 5
(90-100% de tu FCM)


    Zona de alta intensidad. Deportista controlado: máxima performance. Tiempo ideal: 0-2 minutos. Entrena las fibras rápidas. Solo para usar por períodos muy cortos de tiempo y en atletas entrenados (el entrenamiento HIIT exigido entra en esta categoría). Mejora la velocidad y el sistema neuromuscular. Genera un déficit de oxígeno postejercicio que garantiza quemar grasas durante el reposo.


    No todos los días nuestro organismo responde igual al ejercicio, por eso es importante que midas tu frecuencia cardíaca cada vez que entrenes para saber en qué rango te encontrás.


    Para calcular tu frecuencia cardíaca máxima (FCM): 217 - ( edad × 0.85 ). Luego calculás el porcentaje de tu FCM para determinar tus propios rangos.


    Un ejemplo: si la FCM es tu 100%, para sacar el 60%, multiplicás la FCM por 60 (o el porcentaje que busques) y dividís el resultado por 100. O simplemente multiplicás tu FCM por 0.6.


    La frecuencia cardíaca varía por ciertos factores


    > El grado de hidratación.


    > Las condiciones climáticas.


    > La altura.


    > Las variaciones biológicas (estrés, cansancio, poco descanso).


    > Consumo de medicamentos.


    > Horario del día.


    > Comidas ingeridas, etc.


    No todos los días nuestro organismo responde igual al ejercicio (debido a estas múltiples variables), por eso es importante que midas tu frecuencia cardíaca cada vez que entrenes para saber en qué rango te encontrás; esto es fácilmente controlable a través de un monitor de frecuencia cardíaca.


    Los alimentos consumidos previo y postejercicio son fundamentales según los objetivos, el tipo de actividad física que se realiza y su duración (ya habrás visto que los sustratos según la zona difieren). Estar sobre o subalimentado es una de las causas más frecuentes de falta de resultados.

  


  
    QUÉ COMER ANTES DE ENTRENAR
Una pregunta que siempre me hacen mis pacientes es qué es conveniente comer antes de entrenar. Si bien cada persona es distinta y cada organismo reacciona diferente, veamos algunas ideas generales.


    Se recomienda realizar la ingesta al menos una hora antes del entrenamiento. Esto varía según la digestión personal; algunos necesitan más tiempo, otros menos.


    La ingesta debe contener hidratos de carbono (el principal combustible del músculo) y proteínas (para recuperar el mismo). Los hidratos de carbono deben ser idealmente de un índice glucémico bajo, para que el azúcar en sangre no suba bruscamente y se mantenga constante por más tiempo con el fin de que tengamos más energía sostenida.


    La incorporación de fibra ayuda a que baje el índice glucémico de los alimentos pero es un arma de doble filo, ya que la fibra absorbe mucha agua y puede generar síntomas gastrointestinales molestos en aquellos que no la toleran demasiado.


    En cuanto a las proteínas se ha demostrado que su consumo preejercicio mejora el rendimiento y estimula la producción de masa muscular. Por otra parte, el agregado de proteína baja el índice glucémico de los carbohidratos que se consumen conjuntamente.


    Las grasas deben evitarse, ya que son el macronutriente que más tarda en digerirse (enlentecen el vaciado gástrico) y en este momento lo que buscamos es todo lo contrario: que la digestión sea ligera.


    Los alimentos ideales para cada organismo son distintos según la tolerancia personal; por ejemplo, hay quienes toleran poco la fruta o los lácteos.


    Algunos ejemplos


    > Omelette con 1 yema + fruta y semillas.


    > Galletas de arroz con queso/ricota descremada y mermelada sin azúcar + un omelette de claras (o yogur).


    > Panqueques, muffins o budines de salvado de avena (a base de claras/huevos + salvado de avena o cualquier otra harina que utilicen + alguna fruta).


    > 2 tostadas: rodajas finas de pan casero de centeno/avena con queso untable y mermelada sin azúcar + un omelette de claras (o yogur).


    > 1 yogur alto en proteína sin azúcar + cereales sin azúcar.


    > Panqueques de 1 banana y 3 claras.


    > Licuado de yogur y frutas.


    > Licuado de proteína y frutas/cereales (para los que la consumen).


    Es fundamental la buena hidratación preentrenamiento. Evitar el exceso durante.


    QUÉ COMER DESPUÉS DE ENTRENAR


    Como ley básica: los hidratos de carbono deben consumirse pre y postentrenamiento (para aportar energía y luego recuperar los depósitos de glucógeno que consumimos cuando entrenamos), al igual que las proteínas (para regenerar fibras). Las grasas deben evitarse (pre y postentrenamiento), ya que en estos dos momentos la digestión debe ser rápida (para no entrenar con sensación de pesadez y para no intervenir en la absorción rápida de glucosa necesaria para reponer los depósitos musculares de glucógeno luego del entrenamiento).


    La cantidad de estos tres macronutrientes se define en base al tipo de ejercicio que se realiza


    > Los ejercicios de baja intensidad y largas duraciones consumen grasa como fuente principal de energía, que no necesariamente debe ser aportada en estos momentos ya que contamos con depósitos corporales para abastecerla.


    > Los ejercicios de media/alta intensidad consumen glucógeno.


    Cuanta más fuerza esté implicada en el ejercicio más proteína debe haber para reponer los microdesgarros ocasionados, que son fundamentales para aumentar la masa muscular.


    Cuánto más explosivo el entrenamiento (a intensidades más altas), más imperiosa la necesidad de reposición postejercicio de hidratos de carbono, ya que el combustible utilizado durante este tipo de ejercicio es el glucógeno muscular.


    La cantidad de hidratos de carbono es acorde a la duración/intensidad del entrenamiento y el objetivo personal (bajar, mantenerse o subir de peso).


    Generalmente se recomienda que la ingesta postejercicio no sobrepase la ventana de los 30 minutos, ya que se cree que en este momento la reposición es más eficiente y no es lo mismo realizarla luego de este tiempo. La necesidad de cumplir con esta recomendación varía según el organismo, su estado nutricional y cómo sea la alimentación tanto previo al ejercicio como en el resto del día. Por ejemplo: una persona que ejercita habiéndose alimentado escasamente, quizá tenga una necesidad imperiosa más urgente de reponer los nutrientes que otra que se haya alimentado adecuadamente.


    La hidratación postentrenamiento es muy importante para reponer los minerales que se han perdido.


    Hay quienes no toleran los sólidos luego de entrenar y optan por realizar una ingesta líquida (jugos de fruta y/o proteína). Esta opción también es válida.


    Evitar las bebidas deportivas altas en azúcares procesados; todos los minerales pueden ser obtenidos naturalmente de las frutas. Pueden elaborar una bebida casera a base de frutas, bicarbonato de sodio y miel/stevia. Algunos le agregan suplementos a base de magnesio/calcio para simular la composición química de las marcas comerciales.


    Si el ejercicio realizado es de baja intensidad, menor a 1 hora (o se busca mejorar la salud sin tener una meta deportiva/estética específica), no es imperiosa la necesidad del aporte de todos estos macro nutrientes ni previo ni postejercicio.


    Algunos ejemplos: los mismos que en el preentrenamiento si se trata de una colación, pero quizá en distintas cantidades según el objetivo. La diferencia es que en este momento los hidratos ingeridos pueden consistir en índices glucémicos medios/altos, ya que el propósito es la reposición rápida.


    Por otra parte, si se quiere ganar masa muscular, el consumo de hidratos de este tipo aumenta en mayor grado los niveles de insulina en sangre, siendo la insulina una hormona anabólica por excelencia (construye tejidos). Por lo tanto no resultaría perjudicial su aumento en este momento específico.


    En caso de que la ingesta coincida con una de las comidas principales: pollo, pescado, tofu, carne roja, mariscos, huevos acompañados de vegetales + una fuente de hidratos de carbono complejos (arroz, papa, batata, quinoa, porotos, etc.).
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    SOBREENTRENAMIENTO Y LA IMPORTANCIA DEL DESCANSO
Ningún plan de ejercicios y alimentación es exitoso sin un buen descanso.


    El sobreentrenamiento es un síndrome muy frecuente que a veces pasa desapercibido cuando el practicante se encuentra con mucha motivación/ambición por el cambio que busca y se piensa que cuanto más ejercicio haga, más resultados obtendrá.


    El hincapié debe hacerse sobre la calidad del ejercicio más que en la cantidad: si uno no aumenta la intensidad, necesitará cada vez jornadas más largas y tediosas de ejercicio para seguir viendo resultados.


    El sobreentrenamiento es contraproducente y puede conducir al agotamiento o desmotivación, pérdida de masa muscular, disminución del rendimiento, falta de concentración, trastornos del sueño y el apetito, y alteraciones hormonales.


    Nunca olvidar que el músculo crece con el descanso.


    QUÉ MOMENTO DEL DÍA ES MEJOR PARA ENTRENAR
¿Es mejor entrenar a la mañana, a la tarde o a la noche?


    Aunque sea un tema muy personal, ya que no todos funcionamos igual, acá les cuento los pros y contras de entrenar en cada momento del día.


    MAÑANA


    > Se da tu pico máximo de adrenalina y cortisol, responsables de disminuir el flujo cardíaco y aumentar la presión (no recomendado para cardíacos).


    > Mejor memoria y atención: a media mañana es cuando más alerta estamos. En algunos se da lo contrario, es cuando más somnolientos se sienten.


    > La temperatura corporal está en su momento más bajo: en verano es clave para sufrir menos del calor.


    > La producción matutina de serotonina por el ejercicio ayuda a encarar mejor el día.


    > El estímulo generado perdura todo el día, aumentando el metabolismo y quemando grasas hasta irnos a dormir.


    > Es un momento alejado de las comidas, el cuerpo está más liviano y el tránsito digestivo menos exigido, siempre y cuando se desayunen los alimentos recomendados y un tiempo prudente antes.


    > Te ayuda a generar un hábito, una rutina disciplinaria, evitando la postergación por otras actividades.
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    TARDE


    > Mayor tolerancia al dolor. Ideal para entrenamientos que buscan romper con mesetas.


    > Se produce el pico máximo de testosterona. Ideal para formar músculo


    > Se produce el pico máximo de temperatura corporal. Desaconsejado en momentos calurosos del año o a personas con sudoración excesiva o poca tolerancia a altas temperaturas.


    > Período de buen balance entre las funciones físicas y mentales. A las 5 de la tarde es el mejor momento para un trabajo de intensidad.


    > La coordinación y la estamina (habilidad del cuerpo para no cansarse) están en sus picos más altos.


    > Mejor capacidad pulmonar.


    > Empieza a decaer la atención hacia el atardecer.


    > Es más fácil caer en excusas o preferir eventos sociales/laborales y postergar el entrenamiento.


    > Suele ser el momento indicado para algunos que lo utilizan para canalizar el estrés acumulado durante la jornada laboral.
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    NOCHE


    > A partir del atardecer (y el descenso de los estímulos lumínicos del sol), empieza a liberarse melatonina, hormona producida por la glándula pineal y que ante su liberación nos prepara para el sueño. Entrenar en este momento podría alterar el sueño al liberar cortisol (hormona del estrés) en un momento del día donde tendría que permanecer a niveles bajos.


    > La ingesta postentrenamiento de algunos individuos que entrenan a última hora de sus días suele ser escasa por cuestiones de falta de tiempo/ganas de preparar sus alimentos. Esto genera una mala recuperación muscular al no darle al cuerpo lo que realmente necesita en ese momento.
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    EJERCICIO AERÓBICO: ¿ANTES O DESPUÉS DE LA MUSCULACIÓN?
Sabemos que a la hora de querer mejorar la composición corporal se recomienda combinar ejercicios de fuerza y ejercicios aeróbicos.


    Idealmente, los ejercicios aeróbicos están recomendados luego del ejercicio de fuerza. De esa forma consumimos los depósitos de glucógeno primero y a la hora de hacer el ejercicio aeróbico nuestro cuerpo recurre a los depósitos de grasa como combustible para llevarlo a cabo. Si tu objetivo es generar masa muscular, sin duda lo recomendable es realizar primero los ejercicios de fuerza. Si se desarrolla un ejercicio aeróbico prolongado primero, los depósitos de glucógeno musculares (principales fuentes de energía utilizadas durante el ejercicio anaeróbico, como las pesas) se agotan y el organismo recurre a la degradación de proteínas para formar glucosa, mediante un proceso llamado gluconeogénesis, para abastecer las necesidades del trabajo muscular. Por lo tanto ocurre un proceso catabólico, de destrucción de los tejidos musculares (todo lo contrario a lo que buscamos). Por otra parte, se sabe que la testosterona (principal hormona anabólica) desciende sus niveles en los ejercicios aeróbicos prolongados.


    En cuanto al ejercicio aeróbico se recomiendan tiempos no mayores a 45/50 minutos salvo que se trate de algún entrenamiento de fondo en particular (maratonistas/atletas entrenados).


    Excepciones


    > Si tu objetivo es la pérdida de peso y te cuesta mucho realizar el ejercicio aeróbico luego del trabajo de fuerza (pesas), es mejor que lo realices antes a que no lo realices en absoluto. Haciéndolo de esta manera tus niveles de energía a la hora de hacer fuerza no serán los mismos (ya que no hay glucógeno muscular disponible que es el principal combustible de este tipo de ejercicios) y la cantidad de energía consumida proveniente de tus depósitos de grasa será menor.


    Aún así, hay quienes refieren que el ejercicio aeróbico previo a las pesas les resulta beneficioso, ya que los ayuda a realizar una buena entrada en calor y les disminuye la cantidad de ácido láctico acumulado de entrenamientos previos.


    Ejemplos del caso anterior aplicados a una persona de 35 años promedio, con buen desempeño atlético.


    Caso 1: lo ideal es una entrada en calor de 15 a 20 minutos seguida por una rutina de fuerza de 45 minutos promedio, y terminar con unos 20 minutos aeróbicos para generar lipólisis y lavar el ácido láctico generado. El tiempo del aeróbico puede extenderse a 45/50 minutos según el objetivo personal (si quiere/debe reducir el porcentaje de grasa corporal).


    Caso 2: lo ideal es una rutina de ejercicio aeróbico de 45/50 minutos aproximadamente seguido de una rutina de ejercicios localizados o musculación de 30/45 minutos con pesos más livianos a los que utilizaría en el caso anterior (para no generar tanta fatiga muscular ante la ausencia de glucógeno). En caso de querer realizar una rutina de entrenamiento pesada luego del ejercicio aeróbico, se recomienda consumir algún alimento/bebida que aporte hidratos de carbono de absorción rápida en el medio de ambos. De esta forma se evita el consumo de las proteínas como combustible.


    Idealmente los ejercicios aeróbicos están recomendados luego del ejercicio de fuerza, ya que de esa forma consumimos los depósitos de glucógeno primero y a la hora de hacer el ejercicio aeróbico nuestro cuerpo recurre a los depósitos de grasa como combustible para llevarlo a cabo.


    Si se hace un ejercicio aeróbico prolongado primero, los depósitos de glucógeno musculares se agotan y el organismo recurre a la degradación de proteínas para formar glucosa. Así ocurre un proceso catabólico, de destrucción de los tejidos musculares (lo contrario a lo que buscamos).

  


  
    LA IMPORTANCIA DEL SUEÑO
Si hablamos de ejercicio es fundamental hablar del sueño. Veamos sus múltiples beneficios.
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    Beneficios del buen descanso


    > Aumenta la longevidad.


    > Mejora el rendimiento (en cualquier actividad).


    > Refuerza el sistema inmune.


    > Mejora las funciones cognitivas.


    > Ayuda a mantener un peso saludable, ya que la falta de sueño disminuye los niveles de hormonas que producen saciedad (leptina) y aumenta los de las que producen apetito (ghrelina).


    > Reduce los niveles de estrés: la falta de sueño está relacionada con un aumento en los niveles de cortisol, con todo lo que esto implica (ver apartado #ESTRÉS).


    > Previene la depresión.


    > Disminuye los procesos inflamatorios, previniendo o mejorando un sinfín de enfermedades y condiciones (artritis, ACV, envejecimiento prematuro, etc.).


    > Favorece los procesos de reparación de tejidos.


    Tips para dormir mejor


    > Establecer una rutina de despertar y dormir: el cuerpo se acostumbra a obedecerla. No es lo mismo dormir de noche que dormir de día; los ritmos circadianos existen y deben ser considerados.


    > Evitar las siestas mayores a 45 minutos y más aún si se realizan cercanas al atardecer.


    > Evitar el alcohol, el cigarrillo, las comidas muy especiadas, picantes o azucaradas y otros estimulantes del sistema nervioso central, sobre todo en ingestas cercanas a la hora de dormir. Aunque algunos consideren algunos de estos alimentos de gran ayuda para relajarse previo al descanso, suelen generan lo contrario. Aunque logren conciliar el sueño sin problema, esto no significa que el sueño sea realmente reparador.


    > Evitar la cafeína seis horas antes de dormir (el tiempo en realidad depende de la metabolización personal de la cafeína). Preferir el café descafeinado y unas horas previo a acostarse beber infusiones relajantes tales como la melisa, el tilo, el boldo o la manzanilla.


    > Realizar ejercicio físico, y de ser posible, durante las mañanas. Realizarlo por las tardes/noches eleva los niveles de cortisol en momentos que naturalmente tendrían que encontrarse bajos.


    > Usar vestimentas claras y de telas que consideren cómodas y agradables al tacto.


    > Establecer una temperatura confort en el ambiente y mantener los espacios ventilados y perfumados.


    > Eliminar todos los posibles estímulos visuales y auditivos. Son de mucha utilidad las cortinas blackout, los tapones de silicona y los antifaces creados para dormir.


    > Despejá tu habitación de electrodomésticos que alteran la carga energética. Evitá el exceso de elementos decorativos y colores oscuros.


    > Que tu habitación/cama sea exclusivamente el lugar de descanso. Evitá realizar otro tipo de actividades en el mismo espacio y dirigite hacia él a la hora de acostarte y conciliar el sueño.


    > Practicá técnicas de relajación previo a dormir tales como yoga, elongación y ejercicios de respiración.


    > Establecé rituales: puede ser un baño caliente, ejercicios de elongación, automasajes, leer un libro o cualquier otro acto que ayude a relajarte.


    > Evitá los estímulos como la PC y la televisión, que tienen como función el entretenimiento. Por otra parte, las imágenes luminosas que generan interfieren con la correcta liberación de melatonina (hormona encargada de regular el ciclo del sueño).


    > No te lleves tus problemas a la cama. Dedicale unas horas a la organización del día siguiente así te vas a dormir tranquilo, sabiendo que está todo bajo control y que mañana será un día nuevo para ocuparte de todo lo que haga falta.


    > Evitá la medicación continua/crónica, especialmente si se trata de medicamentos que generan relajación (como las famosas benzodiacepinas); generan tolerancia, ansiedad y disminuyen las funciones cognitiva superiores. Una opción natural recomendada por la medicina orthomolecular es consumir 3 mg de melatonina dos horas antes de dormir.


    > Lavar bien las almohadas: a veces pasan mucho tiempo sin considerar su lavado y desarrollan fácilmente el crecimiento de microorganismos.


    > Tomá menos agua previo a dormir para evitar los despertares nocturnos.


    > Si un tercero alguna vez te comentó que roncás, nunca está de más consultar un especialista en otorrinolaringología para dilucidar la causa. Este acto que muchas veces consideramos normal puede producir microdespertares que evitan un sueño reparador y puede desencadenar enfermedades cardiovasculares (si se trata de apneas del sueño).


    > Si sufrís de insomnio, hay muchas causas médicas que pueden generártelo (como depresión o ansiedad); no dejes de consultar a tu médico de cabecera.


    EL ABC DEL METABOLISMO: CÓMO AUMENTARLO
Se llama metabolismo al conjunto de procesos físico/químicos necesarios para el correcto funcionamiento celular (crecimiento, reproducción, etc.).


    El cuerpo humano es una máquina perfecta, no tiene razones por las cuales enfermar o trabajar a niveles subóptimos, salvo que algún desequilibrio lo esté afectando. Es por esto que todas aquellas personas que sufren de “metabolismos lentos” deben evitar creer que vienen predispuestos genéticamente y no pueden hacer nada al respecto. Lo único que logran con esto es caer en la frustración y no hacer nada para mejorarlo. Cualquiera puede cambiar su metabolismo con tiempo, constancia y paciencia.


    Ciertamente, la reacción positiva ante cambios/hábitos saludables puede ser mayor en algunos individuos que en otros, pero todo metabolismo puede beneficiarse simplemente haciendo hincapié en cuatro pilares básicos y fundamentales: el ejercicio, la buena alimentación, el buen descanso y el manejo del estrés.


    Algunos errores frecuentes cometidos por “metabolizadores lentos” (que imposibilitan ver resultados a la hora de querer bajar de peso)


    > Creer en la magia. Lo que llega rápido, se va rápido. De nada sirve vivir haciendo ciclos de dietas extremas y luego volver a los viejos hábitos, lo único que se logra es una disminución en el metabolismo cada vez mayor.


    > Focalizarse en tan solo un pilar. La gran mayoría suele focalizarse tan solo en la alimentación, dejando de lado los otros pilares, con lo cual se vuelve algo insostenible (no les queda otra opción que reducir los alimentos para seguir viendo cambios).


    > El descanso insuficiente y el estrés (a veces uno es resultado del otro) interfieren con el correcto funcionamiento de todos los procesos vitales del organismo, ya que alteran los niveles hormonales. Dales la importancia que merecen.


    > No realizar ejercicios de fuerza. La mayoría de los casos cuenta con un porcentaje de grasa corporal elevado y no realiza ninguna actividad de fuerza, pensando que deben primero bajar de peso para luego fortalecer la musculatura. El ejercicio de musculación es necesario. Sin la generación de masa muscular el metabolismo difícilmente aumente. Piensen en el exceso de grasa como masa no funcionante que ocupa espacio pero no quema calorías.


    > Comer poco sin priorizar la calidad. La clave no es comer cada vez menos, sino cada vez más y mejor a medida que vayan aumentando la masa muscular y sus requerimientos basales vayan aumentando. Ante un organismo que no funciona correctamente, qué mejor medicina que volver a lo natural, a lo que realmente estamos destinados.


    > Bajar los brazos o tener poca paciencia. Suelen ponerse metas irreales y la mayoría basadas en números en la balanza: cifras insignificantes cuando sabemos que lo que realmente importa es la composición corporal.


    > Hacer siempre lo mismo y esperar resultados distintos. Todo organismo necesita del cambio para vencer momentos en los cuales el cuerpo se acostumbra. Esto se logra con un ajuste en la alimentación o un incremento en la intensidad de la actividad física. Los metabolizadores lentos suelen toparse con esas mesetas más frecuentemente (al menos que mantengan estimulado al metabolismo constantemente a niveles óptimos).


    Aquellos que sufren de “metabolismos lentos” deben evitar pensar que vienen predispuestos genéticamente: cualquiera puede cambiar su metabolismo con tiempo, constancia y paciencia.


    Todo metabolismo puede beneficiarse simplemente haciendo hincapié en cuatro pilares básicos y fundamentales: el ejercicio, la buena alimentación, el buen descanso y el manejo del estrés.


    
      ¿Por qué el peso se estanca o se recupera?


      ¿Qué significa “energy gap”? Es una brecha energética que se refiere a los cambios requeridos en el punto de balance energético, necesarios para mantener un determinado peso corporal, ya sea luego del incremento o pérdida de peso.


      Los requerimientos energéticos disminuyen proporcionalmente a medida que se reduce la masa corporal. James Hill (reconocido médico de los Estados Unidos) en su estudio “Cardia”, concluyó que por cada kilo que perdemos, necesitamos 16 kcal diarias menos de consumo. Esto quiere decir que una persona que bajó


      5 kg por ejemplo, deberá consumir 80 kcal menos que antes para mantenerse. Y esto es justamente lo contrario a lo que suele hacer la mayoría de la población; generalmente bajan de peso, vuelven a comer como lo hacían anteriormente y se sorprenden del supuesto “efecto rebote” de ese plan de alimentación.

    


    A continuación, algunas estrategias utilizadas por el mundo del fitness para aumentar el metabolismo y mi opinión al respecto de cada una de ellas.


    CHEAT MEAL (COMIDA TRAMPA)


    Término conocido en el mundo del fitness que hace referencia a una comida libre (o dos en el caso de mantenimiento), en la que uno se permite consumir alimentos que habitualmente no consume por considerarlos poco saludables o no propicios para el plan de alimentación que se sigue, ya que suelen consistir en alimentos altos en grasas e hidratos de carbono no necesariamente “saludables”.


    Cuáles son sus supuestos beneficios


    > Ayuda a equilibrar los niveles hormonales, principalmente de leptina y testosterona, que suelen comenzar a descender cuando se sigue un plan muy estricto.


    > Libera dopamina, mejorando el humor/energía y disminuyendo el apetito/ansiedad.


    > Te recarga de energía y ganas para volver a comer saludable.


    > Aumenta el metabolismo, mejorando la oxidación de grasas.


    Mi recomendación: creo que los que elegimos alimentarnos saludablemente y realmente lo disfrutamos, no necesitamos planear una comida para “hacer trampa”. El hecho de “planificar” una ingesta para comer libremente genera mucha ansiedad en ciertas personas, resultando en una ingesta excesiva y sin límite.


    Mejor es identificar todos aquellos alimentos no considerados saludables (pero que aún así disfrutamos) y distribuirlos en pequeñas cantidades repartidos en varios días volviéndolos parte de ese porcentaje no saludable de cosas que se permitan comer.


    Si les sucede lo contrario y el cheat meal no les genera esa ansiedad de la que hablo y sienten que les beneficia, entonces no habría problema en que lo realicen. Hagan lo que hagan, tiene que ser parte de algo que pueda perdurar en el tiempo.


    CARDIO EN AYUNAS


    Claramente mi postura es que no lo recomiendo. Pero veamos qué es el cardio en ayunas y por qué ganó tanta popularidad.


    El fundamento del cardio en ayunas se basa en que al despertar (luego de varias horas de ayuno durante el sueño), los depósitos de glucógeno en nuestro cuerpo son bajos. Por lo tanto, al ejercitar sin desayunar, el cuerpo utiliza directamente los depósitos de grasa como principal fuente de energía. El ejercicio debe consistir en aeróbico de intensidad moderada (algo tranquilo, poco exigido) para mantenerse en un rango donde la principal fuente de energía sea la grasa (ya hablamos de esto en #INTERVALOS DE EJERCICIO y #TIPOS DE EJERCICIO).


    Varios estudios han comprobado que la cantidad de grasa que uno quema en este estado es un 20% mayor en comparación al mismo ejercicio habiendo ingerido alimentos.


    Objeciones por las cuales no lo recomiendo


    > Nuestros organismos no solo consumen los depósitos de grasa en este estado, también la masa muscular. Por lo tanto ponemos en riesgo el tejido que tan costosamente intentamos construir al entrenar. Los practicantes y defensores de esta estrategia suelen responder a esta objeción, diciendo que con la suplementación (a base de proteínas o aminoácidos) esto se evita.


    > Los promotores de esta actividad dicen que la actividad debe ser moderada y es poco claro qué significa moderada para cada caso en particular. No todos los organismos responden de la misma manera, por lo tanto lo que para uno puede ser moderado, puede no serlo para otro y nuevamente se corre el riesgo de comprometer la masa muscular al no saber exactamente hasta qué punto exigirse.


    > Algunos estudios demuestran que esta práctica solo es eficiente en hombres con un porcentaje de grasa de 10 o menor y en mujeres con un porcentaje de grasa de 13% o menor. Esta práctica está destinada a personas que tienen como objetivo un porcentaje de grasa particularmente bajo, que suelen ser competidores/fisicoculturistas/maratonistas o incluso personas que trabajan con su imagen.


    > Uno no sabe cómo puede reaccionar su organismo al ejercitar en ayunas. Algunos pueden no resultar afectados y tolerar largas jornadas sin alimentos, pero otros son más sensibles y corren el riesgo de sufrir de hipoglucemias, mareos y desmayos, entre otras cosas.


    Mi consejo: si consideraron el cardio en ayunas o ya lo practican con el objetivo de quemar mayor cantidad de grasa de forma rápida, hay métodos más eficaces y saludables que pueden realizarse habiendo desayunado correctamente. Como ya expliqué en #TIPOS DE EJERCICIO, el HIIT (ejercicios por intervalos de alta intensidad) produce un consumo excesivo de oxígeno postejercicio (para reponer las fibras y los combustibles utilizados), lo que ayuda a quemar más grasas/calorías durante el resto del día.


    Por lo tanto, mientras el cardio en ayunas quema grasas solo mientras se lo practica, el HIIT genera una respuesta que los mantiene quemando grasa y calorías por varias horas.


    Por otra parte el HIIT cuenta con otros beneficios como mejorar la masa muscular y la capacidad cardio/pulmonar, que no se obtienen con la actividad leve que se realiza en el cardio en ayunas.


    Excepción: hay varias personas que no realizan ejercicio en ayunas con un fin estético, sino porque sufren de indigestión si consumen un desayuno previo a ejercitarse. Mi consejo ante estos casos es que ingieran al menos una porción pequeña de algo que toleren, de fácil digestión y rápido vaciado gástrico. Puede consistir, por ejemplo en un licuado de una fruta (que les sienta liviana) y desayunar luego del ejercicio. Pero idealmente no ejercitarse sin haber ingerido algún tipo de alimento.
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    ATAJOS QUE DESVÍAN
Son métodos que garantizan resultados rápidos (pero por supuesto no duraderos) y resultan de alta atracción para todas aquellas personas a quienes les cuesta generar hábitos saludables y prefieren una solución mágica que los haga verse un poco mejor aunque sea por solo unos días.


    Como ya expliqué en #METABOLISMO, lo que llega rápido se va rápido: lo único que se logra con esto es descender la tasa metabólica basal y al volver a los viejos hábitos les cueste cada vez más lograr los mismos pequeños resultados.


    Les presento a continuación los métodos utilizados más frecuentemente.


    DIETAS CETOGÉNICAS


    Son dietas extremadamente bajas en hidratos de carbono (y altas en grasas y proteínas), en las cuales se produce un estado de cetosis, mecanismo mediante el cual se obtiene energía por el catabolismo de las grasas.


    ¿Por qué suelen generar tantos entusiastas? La producción de cuerpos cetónicos (el producto de desecho de esta reacción) genera en el cerebro una sensación de saciedad, por lo cual el practicante a los tres días de realizarla sufre de una reducción notable en el apetito, que lo entusiasma a seguir sin tanto esfuerzo como pensaba que le costaría. Al poco tiempo se obtiene un gran descenso del peso en la balanza, que se debe principalmente a la eliminación de líquidos (al ser una dieta baja en hidratos de carbono) o en el peor de los casos, al consumo de la propia masa muscular.


    Como son planes que de ninguna manera son sostenibles en el tiempo, al volver a consumir hidratos de carbono, el peso se recupera y el practicante vuelve a su versión anterior (o empeorada con menos masa muscular en su constitución), frustrado y sin haber aprendido ningún hábito alimentario que lo acompañe toda la vida.


    Las dietas cetogénicas en los últimos años han sido promocionadas como dietas ideales para pacientes padecientes de enfermedades cancerígenas ya que investigaciones establecen que la célula cancerígena se alimenta principalmente de azúcar. Al consistir en una dieta muy baja en glúcidos, la célula cancerígena no tiene un ambiente propicio donde desarrollarse (multiplicarse).


    ALIMENTACIÓN EN SOBRES


    Varias empresas internacionalmente reconocidas, aprovechándose del impacto que genera este tipo de planes en el consumidor, decidieron comercializar dietas muy bajas en calorías (800 aproximadamente) en el formato de alimentación en sobres. Generalmente consisten en reemplazos de las ingestas muy altos en proteínas y bajos en el resto de los macro y micronutrientes. Los planes consisten en dietas muy bajas en calorías en las que se consumen los sobres exclusivamente (4 ingestas) y al pasar los meses se vuelven a incorporar los alimentos paulatinamente y en un orden determinado. Los productos son extremadamente caros y deben consumirse por un período largo de tiempo. Requieren de la suplementación exógena de una gran cantidad de vitaminas y minerales, que la alimentación no estaría aportando.


    Son sumamente perjudiciales para la salud y la probabilidad de sufrir de síntomas de descompensación es muy frecuente.


    


    QUEMADORES/ANOREXÍGENOS


    Sin explayarme demasiado en ellos y resumiéndolos: generalmente son suplementos que prometen suprimir el hambre o acelerar el metabolismo, generando resultados rápidos y sin esfuerzo.


    Mi consejo: lo único que se logra al estimular al organismo de forma antinatural es que cuando el estimulante ya no esté presente, el organismo funcione en niveles subóptimos (se vuelve “vago”). En la sección de #SUPLEMENTOS desarrollaré algunas opciones inocuas que pueden consumirse en casos determinados.


    Un tip para no dejarse engañar: si elegís suplementarte con un producto que garantiza ser natural, no debe generarte ningún estado fuera de tu normalidad diaria (como insomnio, ansiedad, inapetencia, migraña).


    Los estimulantes que contienen varios de estos quemadores (comúnmente vendidos o promocionados por gimnasios o su personal) pueden generan secuelas en el sistema nervioso que luego se manifiestan con trastornos de la ansiedad.


    Mi consejo es que opten siempre por lo natural y aumenten su metabolismo enfocándose en el ejercicio, la buena alimentación, el buen descanso y el manejo del estrés.


    CARGA CONTROLADA DE HIDRATOS DE CARBONO (CARB LOADING)


    Esta práctica consiste en un aumento de las cantidades ingeridas de hidratos de carbono uno o varios días previos a un evento/prueba con el fin de recargar los depósitos de glucógeno musculares para lograr un mejor rendimiento. A diferencia del cheat meal, su objetivo es mejorar el desempeño y se basa en alimentos altos en hidratos de carbono complejos e idealmente de bajo índice glucémico (con el fin de que los niveles de azúcar en sangre se mantengan estables y por lo tanto la energía sostenida).


    Los ejercicios que se encuentran mayormente beneficiados con esta práctica son los de larga duración (90 minutos o más: como una carrera de 21 km o maratón de 42 km, por ejemplo).


    CARB CYCLING


    Es un práctica que consiste en alternar días altos en hidratos (y bajos en grasas) y días altos en grasas (y bajos en hidratos), según la cantidad y tipo de ejercicio que se realiza en esos días.


    Es una técnica que utilizan varios individuos para mantener sus metabolismos activos y evitar el acostumbramiento. Lógicamente, los días que se entrena a intensidades más altas (se consume más glucógeno muscular), la ingesta de hidratos de carbono es mayor, y los días que se entrena a intensidades más bajas o no se entrena, la ingesta de hidratos se mantiene baja.


    La cantidad de hidratos de carbono que deben consumirse depende de la tolerancia personal, la cantidad de masa muscular y la duración y tipo de ejercicios realizados. Siempre consultar con un profesional que los asesore correctamente en base a sus necesidades y objetivos.


    Lo que llega rápido se va rápido: lo único que se logra es descender la tasa metabólica basal y que cada vez cueste más lograr los mismos pequeños resultados.

  


  
    SUPLEMENTACIÓN RECOMENDADA PARA ATLETAS
Aquellos atletas que se ejerciten de modo intenso pueden encontrar en la suplementación un buen aliado. Conozcamos los dos tipos que recomiendo.


    
      
        
        
      

      
        
          	
            L-CARNITINA

          

          	
            BCAA

          
        


        
          	
            Es una amina cuaternaria que se encuentra naturalmente en nuestro organismo y se sintetiza en hígado y riñón a partir de dos aminoácidos: metionina y lisina. Su función es actuar como un transportador de los ácidos grasos dentro de las mitocondrias (actuando como un “carrier” de los mismos, facilitando su entrada) para transformarlos en energía: o sea quemar grasas. Sin embargo, la producción diaria de esta molécula es escasa y a pesar de que se puede obtener de los alimentos (principalmente de carnes animales), la dosis necesaria para favorecer la pérdida de tejido graso es mucho más alta.


            ¿Cómo se suplementa? En cápsulas. Suelen presentarse en comprimidos de 500 mg y se recomienda administrar 1500 mg 1 hora previo al ejercicio. No tiene ningún efecto adverso (como irritabilidad, insomnio, fatiga, ansiedad) ni genera efecto rebote tras su abandono, como sucede con la mayoría de los quemadores a base de estimulantes.


            Al ser un producto que naturalmente producimos, no suele generar alergias u otras reacciones adversas, por lo cual no tiene contraindicaciones especiales.


            No es un suplemento que ayude a generar masa muscular, solo ayuda a la metabolización de las grasas. ¿Qué se siente al consumirla? Suele generar un aumento en la sudoración durante el ejercicio y por lo tanto aumenta la sensación de sed.


            Hay quienes refieren sentir más energía durante los entrenamientos, esto podría deberse a la utilización de grasa como fuente de energía.

          

          	
            Son aminoácidos ramificados (leucina, isoleucina y valina), componentes de 1/3 de la masa musculoesquelética total. Son ideales para generar masa muscular y recuperarla luego del ejercicio.


            La diferencia entre la proteína en polvo y estos aminoácidos (además de que la primera aporta calorías y los aminoácidos no) es que la proteína debe ser debidamente digerida para lograr sus beneficios/funciones (a pesar de que el índice de absorción es muy rápido). Los BCAA, en cambio, al consistir de moléculas más chicas (péptidos cortos) son absorbidos directamente por el intestino (sin pasar por el hígado) e ingresan a la circulación en menos tiempo. Una vez allí pueden convertirse en una fuente de energía muscular a través del proceso de gluconeogénesis (se sintetiza glucosa a partir de aminoácidos, en este caso) y evitar el desgaste muscular.


            Por lo tanto, si tu meta es mejorar tu rendimiento, reducir la fatiga muscular y mejorar la recuperación, no dudes en probarlos (siempre y cuando el entrenamiento sea intenso y lo amerite).

          
        

      
    


    Si tu meta es mejorar tu rendimiento, reducir la fatiga muscular y mejorar la recuperación, no dudes en probar los BCAA (siempre y cuando el entrenamiento sea intenso y lo amerite).
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    LAS DISTINTAS DIETAS


    A lo largo de nuestras vidas hemos escuchado sobre más de mil dietas distintas que marcan tendencia: la dieta mediterránea, la dieta Atkins, la dieta cetogénica, la dieta hiperproteica, etc. Cada una de ellas se caracteriza por algo en particular, ya sea por excluir un macronutriente, por imitar la alimentación de una sociedad determinada, por controlar los niveles de insulina o por seguir cierta ideología (por nombrar algunas). En este capítulo describiremos algunas dietas para ver en qué consisten, sus pros y contras, y para quiénes realmente están indicadas. Al final, en un bonus track, veremos la diferencia entre jugos y licuados, el síndrome premenstrual y qué hacer con la resaca.

  


  
    DIETAS VEGETARIANAS
El vegetarianismo es un tipo de alimentación en el cual se excluyen todo tipo de carnes animales (pollo, pescado, vacunos, etc.). Se los llama ovo-lacto-vegetarianos cuando incluyen huevos y lácteos.


    El veganismo excluye también huevos, lácteos, miel y todos los productos derivados o testeados en animales (como pieles y cosméticos).


    Crudiveganismo: son veganos que no utilizan la cocción para preparar sus alimentos, ya que establecen que al sobrepasar ciertas temperaturas, parte de las enzimas y nutrientes naturalmente contenidos en los alimentos se pierden.


    Pecetarianos: vegetarianos que incluyen la carne de pescado como única proteína animal.


    Hay otras variantes, pero estas son las más frecuentes.


    Si se trata de una alimentación ovo-lacto-vegetariana, el consumo de huevos/lácteos aporta proteínas completas de excelente valor biológico (con todos los aminoácidos esenciales).


    Como la mayoría de las fuentes proteicas vegetales no contiene proteínas completas, porque son escasas en algún aminoácido en particular al que llamamos “limitante”, otra forma de lograr el aporte completo de aminoácidos esenciales es combinando dos alimentos (no necesariamente en la misma comida) que se complementen en sus perfiles.


    Los cereales, por ejemplo, tienen déficit del aminoácido leucina e isoleucina, pero son ricos en cistina, metionina, treonina y triptófano.


    Las legumbres tienen déficit de metionina, treonina y triptófano, pero son ricas en lisina y treonina.
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            ALIMENTOS

          

          	
            AMINOÁCIDO ESENCIAL


            EN BAJO NIVEL

          

          	
            AMINOÁCIDO ESENCIAL


            EN ALTO NIVEL

          
        


        
          	
            LEGUMBRES

          

          	
            Metionina


            Cistina


            Triptófano

          

          	
            Lisina


            Treonina

          
        


        
          	
            CEREALES

          

          	
            Lisiana


            Isoleucina

          

          	
            Cistina


            Metiomina


            Treonina


            Triptófano

          
        


        
          	
            FRUTAS SECAS

          

          	
            Cistina


            Isoleucina

          

          	
            Metionina


            Triptófano

          
        


        
          	
            vegetales

          

          	
            Cistina


            Metionina


            Isoleucina

          

          	
            Lisina


            Triptófano

          
        

      
    


    Las semillas y los frutos secos son similares a los cereales. Por lo tanto podemos lograr proteínas completas combinándolos.


    Cereales + legumbres


    Semillas + legumbres


    Frutos secos + legumbres


    Algunos ejemplos de cada grupo de alimentos


    • Cereales: espelta, cebada, avena, mijo, maíz, arroz, centeno, trigo, amaranto.


    • Legumbres: porotos, arvejas, habas, soja, garbanzos, porotos.


    • Frutos secos: avellanas, nueces, almendras, maní, castañas.


    • Semillas: lino, girasol, sésamo, zapallo, chía.


    Tips a tener en cuenta


    > Muchas personas que deciden adoptar un régimen vegetariano sufren de un aumento de peso. Esto se debe mayormente a que abusan de los hidratos de carbono refinados, consumen un exceso de hidratos/grasas que no coinciden con sus requerimientos y/o no se aseguran de consumir una cantidad adecuada de proteínas diarias (esto es más fácil en ovo-lacto-vegetarianos ya que los huevos son la fuente de proteína completa de mayor valor biológico).


    > Es importante consultar con un especialista que los guíe y les realice exámenes de rutina completos, especialmente para corroborar que los niveles de hierro, calcio/zinc, vitamina B12 y vitamina D se encuentren en rangos adecuados.


    > Recordemos que especialmente en veganos, los niveles de estos nutrientes pueden ser deficientes debido al no consumo de derivados animales.


    > El hierro en su forma “no hem” (encontrado en alimentos vegetales), tiene menos biodisponibilidad que el hierro “hem”, que proviene de fuentes animales.


    > Fuentes vegetales ricas en hierro a tener en cuenta: legumbres, frutas desecadas (dátiles, pasas de uva, etc.).


    > Vitamina D: su fuente principal es la exposición solar y suele acumularse en el cuerpo, pero ante poca exposición solar/meses de poca luz, sus valores disminuyen. Su fuente principal alimentaria son los pescados, huevos y lácteos. En veganos estrictos es aconsejable obtenerla de productos fortificados (o suplementarla).


    > Vitamina B12: sus fuentes principales son las carnes, huevos y lácteos. Al igual que el caso anterior, si se practica el veganismo, sus cantidades pueden ser insuficientes; puede obtenerse de levadura nutricional, alimentos fortificados o suplementación.


    > Ácidos omega 3: al no ingerir pescados, sus valores pueden ser bajos y que se altere la relación que debe haber entre ácidos omega 3 y 6. Otras fuentes para obtenerlos: semillas de chía, nueces, aceite/semillas de lino.


    > Calcio: especialmente en casos que no se consuman lácteos, deben tenerse en cuenta otras fuentes de calcio tales como: semillas de sésamo, vegetales de hojas verdes, brócoli, naranjas, algas, almendras/avellanas, levadura de cerveza.


    La soja, el amaranto, la quinoa, la levadura de cerveza, la spirulina, el trigo sarraceno y la chía se consideran proteínas completas (aportan todos los aminoácidos esenciales).


    Hay varias teorías sobre por qué algunos organismos se benefician de ser vegetarianos y otros no (entre ellas la dieta de los grupos sanguíneos, es muy interesante). Más allá de todas esas teorías, que a veces coinciden o no con nuestra realidad, lo más importante es escuchar a nuestros cuerpos. Si uno comienza a sufrir de síntomas negativos ante la práctica de este modo de alimentación (por ejemplo, falta de menstruación en mujeres) es aconsejable priorizar la salud y replantearse qué tan estricto uno quiere ser con esta modalidad, mas allá de sus creencias personales.

  


  
    DIETA PALEO
Consiste en un plan de alimentación que imita los hábitos de los hombres de la era paleolítica a partir de la idea de que estos gozaban de buena salud, con poca prevalencia de las enfermedades crónicas que conocemos hoy en día como la diabetes, el cáncer y la hipertensión, entre otras.


    Se compone principalmente de huevos y carnes rojas orgánicas, pescados/mariscos, verduras fibrosas, frutos secos, grasas saludables y limitada cantidad de frutas. Excluye granos/cereales, legumbres, productos lácteos, sal, azúcares refinados, alcohol, almidones y aceites procesados (alimentos a los que estos hombres no tenían acceso o que sus sistemas digestivos no estaban aptos para digerir).


    Analicemos los pros y los contras de este tipo de alimentación que no para de sumar fanáticos día a día.


    Pros


    > Se basa en alimentos naturales, altos en fibra, proteínas, vitaminas y minerales.


    > Es libre de gluten al excluir granos, razón por la cual, muchos intolerantes a él se sienten a gusto con este plan.


    > Es libre de hidratos de carbono refinados y se basa en hidratos de carbono que provienen exclusivamente de los vegetales fibrosos y de la poca fruta administrada, lo que puede resultar beneficioso para personas que sufren de resistencia a la insulina, diabetes o simplemente poca tolerancia a los hidratos de carbono.


    > Es libre de lácteos, granos y semillas, por lo que mejora la digestión en todos aquellos que no digieren adecuadamente estos alimentos (por una desregulación en la flora intestinal/intestino irritable, etc.).


    > El hecho de basarse en un plan bajo en hidratos de carbono almidonados y azúcares ayuda a la pérdida de peso en la mayoría de quienes la inician.


    Contras


    > No considera el tipo de ejercicio que se realiza y si es apropiado o no el aporte de hidratos de carbono según el caso. Por más que la masa muscular ante una dieta baja en glúcidos se adapte y obtenga su energía de otras fuentes (en este caso grasas), estudios demuestran que el músculo no funciona de la misma manera y con la misma eficacia que cuando la energía proviene directamente de los hidratos de carbono.


    > Suele indicar qué alimentos son permitidos y cuáles no, pero no es claro en cuanto a cantidades, lo que lleva a varios practicantes a desestimar el contenido calórico en algunos alimentos altos en grasas.


    > Es poco compatible con la vida social y es costosa, ya que la mayoría de los productos son estrictamente orgánicos.


    > Si es practicada a medias, puede incluso generar un aumento de peso. Varios practicantes salen de sus planes alimentarios varias veces a la semana (por cuestiones de gusto/sociales) consumiendo grandes cantidades de hidratos de carbono. Estos dos macronutrientes juntos (hidratos y grasas), en porciones desmedidas, conducen al aumento/mantención de peso. Cuanto más alto es un plan de alimentación en grasas, más bajo debe ser en hidratos de carbono y viceversa (si se busca bajar de peso).


    Mi opinión: como les digo siempre, cada cuerpo es distinto. Cada vez hay más fanáticos que se suman a este tipo de práctica porque refieren sentirse cada vez mejor y con más energía. Les sugiero probarla si realmente consideran que pueden sostener este tipo de alimentación en el tiempo y asesorándose con un profesional que les indique las cantidades apropiadas de cada macronutriente según sus requerimientos particulares, el ejercicio que realizan y sus objetivos personales.


    En lo que refiere a mi experiencia, los que mayormente son beneficiados con este tipo de alimentación son aquellos que sufren de poca tolerancia a los hidratos de carbono/resistencia a la insulina y diabetes.


    INTESTINOS SANOS
En los últimos años se comprobó algo que Hipócrates, el padre de la medicina, había estipulado hace miles de años: “Todas las enfermedades comienzan en el intestino”.


    A pesar de que el padre de la medicina no hablaba en sentido literal, lo que intentaba transmitirnos es que este órgano tan curioso cumple muchas más funciones de las que realmente creemos.


    El intestino, además de la digestión, absorción y eliminación de los nutrientes, desechos, alimentos y agua cumple con otras importantes funciones que son esenciales para gozar de una buena salud. Representa el 80% del sistema linfático de nuestros organismos (función inmune) y cuenta con un sistema nervioso propio (sistema nervioso autónomo), por eso dicen que es el segundo cerebro.


    Este sistema nervioso es el responsable de la peristalsis (contracción rítmica de las paredes musculares que propulsan el alimento a lo largo de nuestros intestinos), es decir, de los movimientos responsables de nuestro tránsito intestinal. Por otra parte, las neuronas del intestino dirigen la digestión, modulan la inmunidad y el sistema hormonal. La serotonina, por ejemplo, responsable de la sensación de bienestar y felicidad, se produce en un 90 % en los intestinos.


    El sistema digestivo es de los pocos órganos que está en contacto físico con el mundo exterior. Piensen que tan solo una capa de células separa lo que está adentro y lo que está afuera.


    Una de sus funciones es proteger que solo penetren en la circulación nutrientes digeridos de los alimentos que consumimos, evitando que ingresen microorganismos patógenos y alimentos no digeridos. Por eso, la integridad de las células intestinales es fundamental. Una interrupción en las uniones de la pared provoca lo que se llama síndrome de hiperpermeabilidad (leaky gut), fenómeno en el cual se activa el sistema inmune por ingreso de moléculas/partículas que no deberían sobrepasar la mucosa intestinal.


    De hecho es la integridad de esta pared lo que determina nuestra susceptibilidad a las toxinas ambientales; si se encuentra intacta, no nos exponemos a ellas.


    Varias enfermedades autoinmunes (enfermedad celíaca, artritis reumatoidea, diabetes, enfermedades inflamatorias intestinales, esclerosis múltiple) han sido relacionadas con este síndrome.


    Al tratarse de un proceso inflamatorio que se pone en marcha, los síntomas no necesariamente son abdominales. El síndrome del intestino permeable puede manifestarse con síntomas en órganos muy lejanos al intestino.


    Microbiota intestinal


    > Existe mayor cantidad de bacterias en el intestino que en el resto del organismo. Gran parte de esta flora consiste en flora intestinal beneficiosa, encargada de varias funciones fundamentales para el organismo. Algunas de ellas: nos protege de las infecciones, regula el metabolismo, se encarga de la digestión de nutrientes esenciales para procesos de detoxificación, fermenta polisacáridos que el organismo humano no puede digerir ni utilizar sin ayuda, regula el pH de nuestro intestino, etc.


    > Si la flora es disfuncional (si predomina la flora patógena sobre la beneficiosa), se producen residuos tóxicos que paralizan las terminales musculonerviosas generando distensión/estreñimiento y que pueden desencadenar varias enfermedades/condiciones, ya que activan el sistema inmunológico o lo debilitan. Pueden generar desde autismo, fatiga crónica, depresión, obesidad y enfermedades autoinmunes, entre otras.


    Muchas veces estas dos alteraciones se dan en conjunto y al presentar síntomas no necesariamente abdominales y tan diversos, su diagnóstico a veces es difícil. Pero hay ciertas pruebas (como el análisis de la materia fecal) que pueden ayudar en el diagnóstico.


    Factores que desregulan la flora intestinal/integridad intestinal


    > El consumo de toxinas, principalmente aportadas por los productos industrializados.


    > Las dietas altas en grasas no saludables (procesadas) y azúcares refinados.


    > El exceso de gluten o harina de trigo (producen permeabilidad intestinal por alterar las uniones celulares de la misma).


    > Las dietas bajas en fibra fermentable.


    > El estrés/mal descanso.


    > Las infecciones.


    > El abuso de antibióticos (por nosotros mismos o por las madres durante el embarazo), ya que no discriminan entre bacterias buenas o malas y destruyen la flora.


    > Los nacimientos por cesárea (impiden el contacto del feto con la colonización bacteriana vaginal, nuestra primer línea de defensa) o la falta de alimentación a pecho.


    > Disbalances hormonales.


    Siempre es aconsejable que te asesores correctamente con un médico especialista en la materia que esté actualizado, ya que el tema es muy novedoso (auge en los países desarrollados).


    El intestino representa el 80% del sistema linfático de nuestros organismos y cuenta con un sistema nervioso propio (sistema nervioso autónomo), por eso dicen que es el segundo cerebro.


    TIPS PARA RESTAURAR LA FLORA


    Los especialistas en el tema sugieren que el tratamiento se base en cuatro etapas.


    REMOVER


    Se refiere a evitar por un período de tiempo todas las posibles toxinas que te estén generando daño: azúcares, productos procesados, alimentos transgénicos, lácteos, cereales/legumbres (especialmente los que tienen gluten o son difíciles de digerir) y sus derivados. Evitar el alcohol, las medicaciones y las gaseosas. Simplemente hay que llevar una alimentación muy saludable y orgánica. Es de capital importancia identificar qué alimentos son gatillos tóxicos para tu organismo en particular. La fibra, en ciertos casos debe ser disminuida por un tiempo, hasta restaurar la flora, y luego volver a incorporarla.


    REEMPLAZAR


    Reemplazar por alimentos saludables, ideales para apaciguar el efecto inflamatorio ocasionado.


    REPARAR Y EQUILIBRAR


    • Comer lo más natural posible (para evitar el contacto con toxinas ambientales).


    • Consumir alimentos prebióticos: sustancias vegetales no digeribles (altas en fibra) que promueven el desarrollo de la flora bacteriana saludable (ya que se alimenta de productos de su fermentación). Se encuentran en frutas/vegetales fibrosos (algunos ejemplos: banana, ajo, puerro, espárragos, cebolla).


    • Evitar el exceso de proteínas (más aún si no son orgánicas).


    • Aumentar el consumo de ácidos omega 3 (tienen efecto antiinflamatorio): sobre todo los pescados grasos.


    • Reemplazar los aceites de uso convencional por aceite de coco.


    • Evitar los azúcares y alimentos procesados bajos en fibra: alimentan a la flora patógena.


    • Consumir alimentos probióticos. Son microorganismos vivos aportados por suplementos/alimentos.


    • Los famosos suplementos bebibles a base de lactobacilos tan promocionados por la televisión, son alimentos probióticos. El problema es la calidad de todo aquello que acompaña a este producto industrializado en su elaboración (son a base de leche y azúcar), que lo torna poco beneficioso para reparar la flora ya que alimentan a la patógena.


    


    Qué alimentos contienen prebióticos


    • Productos lácteos fermentados naturalmente (como el kefir, yogures, quesos). Idealmente deben consistir en productos orgánicos sin pasteurizar. Los yogures y quesos de los supermercados no son ideales por la misma causa que los suplementos bebibles comerciales, son altamente procesados y durante su pasteurización los organismos vivos mueren.


    • Vegetales fermentados (pickles, sauerkraut, kimchi).


    • Productos a base de soja orgánica fermentada: miso, tempeh, natto.


    • Bebidas fermentadas: kombucha (a base de té).


    Qué suplementos pueden ayudar


    • Suplementos de buena calidad para reponer la flora intestinal beneficiosa: se adquieren en farmacias o casas de suplementos.


    • L-glutamina: aminoácido esencial para reparar la disfunción intestinal.


    DIETA FODMAP
Recomendada para casos del intestino irritable.


    El síndrome del intestino irritable es una condición crónica que se caracteriza por dolor abdominal (acompañado o no de distensión abdominal/gases) y cambios en el ritmo evacuatorio (diarrea o constipación) sin alguna otra causa orgánica que lo justifique. Está altamente relacionado con cuestiones emocionales. A mi criterio, hoy en día es una enfermedad SOBREDIAGNOSTICADA. Esto ocurre porque el diagnóstico es meramente clínico (sin ningún examen complementario que lo compruebe) y cualquier persona que padece de estos síntomas cree tenerla.


    El acrónimo FODMAP hace referencia a las siglas en inglés de: “oligosacáridos, disacáridos, monosacáridos y polioles fermentables”. Son carbohidratos encontrados en los alimentos que comparten las siguientes características:


    son osmóticamente activos: cuando están presentes en la luz intestinal atraen grandes cantidades de agua. Esto afecta la motilidad intestinal (movimientos rítmicos del intestino).


    > son rápidamente fermentables por las bacterias intestinales (generando gases).


    > son pobremente absorbidos: al permanecer más tiempo en el tracto digestivo se vuelven susceptibles a la metabolización por la flora intestinal anteriormente mencionada.


    Todas estas características generan cambios en el ritmo evacuatorio, gases y distensión abdominal; por lo tanto, esta dieta se basa en determinados alimentos en bajas cantidades para disminuir la sintomatología.


    Las listas de alimentos de esta dieta varía según la fuente, porque ningún organismo es igual a otro. La susceptibilidad a ciertos alimentos es muy personal. Varios alimentos considerados bajos en FODMAPs suelen generar mucha sintomatología en algunos.


    Alimentos altos en FODMAPs (que deben evitar)


    • Lácteos y derivados lácteos: leche, leche en polvo, quesos duros o untables y yogures.


    • Legumbres (todas): garbanzos, porotos, lentejas, habas, etc.


    • Frutos secos y frutas disecadas (todas): almendras, avellanas, castañas, dátiles, nueces, pistachos, pasas de uva, ciruelas pasas, maní, etc.


    • Frutas (altas en fructosa): cereza, ciruela, frambuesa, manzana, durazno, pera, sandía, uva, palta, pomelo, mango, higos, moras y cualquier jugo de fruta concentrado.


    • Verduras: ajo, alcauciles, berenjena, brócoli, cebolla, repollitos de Bruselas, coliflor, escarola, espárragos, lechuga y otras hojas verdes crudas, morrón, puerro, remolacha, hongos, repollo y choclo.


    • Cereales, pseudocereales y derivados: todos los derivados del trigo/trigo integral (pastas, panificados, tortas, etc.), arroz integral, salvaje o yamaní, avena y salvado de avena (según cantidad y tolerancia personal), cebada, centeno, mijo y cualquier otro cereal integral o alto en fibra.


    • Carnes: todas las procesadas. Fiambres, achuras, salchichas, embutidos, etc.


    • Aceites, condimentos y endulzantes: manteca, agave, azúcar (rubia, morena, etc.), miel, polialcoholes (maltitol, inulina, isomaltosa, manitol, sorbitol, xilitol) presentes en los productos light o sin azúcar.


    • Bebidas: gaseosas, cerveza, café, licores, té negro, agua de coco, leche de soja, vino.


    Alimentos bajos en FODMAPs


    • Lácteos, derivados y sustitutos: leche deslactosada (según cantidad y tolerancia personal) y leches vegetales.


    • Verduras: brotes, acelga, achicoria, apio, zucchini, zapallito, calabaza, espinaca, zanahoria, chauchas, nabo, pepino, rábano, tomate (según tolerancia personal), papa, batata, calabaza/zapallo, berenjena (según tolerancia personal) y algas.


    • Frutas: arándanos, frutillas (según tolerancia personal), lima, limón, mandarina, naranja, piña, pomelo, banana, coco, kiwi, maracuyá y papaya. Cítricos según tolerancia personal.


    • Cereales, pseudocereales y derivados: arroz blanco y todos sus derivados (galletas de arroz, harina, etc.), maíz y todos sus derivados, quinoa, trigo serraceno, salvado de avena/avena (según tolerancia personal).


    • Proteínas: pescado, pollo, carne, mariscos y huevos.


    • Aceites, condimentos y endulzantes: aceites vírgenes crudos, sucralosa, sacarina, aspartamo, glucósido de esteviol (no es lo mismo que stevia: el stevia suele venir cortado con componentes altos en FODMAPs, chequear según marca), vinagres, salsa de soja, chocolate puro y todas las especias/hierbas (salvo alguna intolerancia particular).


    • Bebidas: agua, infusiones y leches vegetales.


    Recomendación: las intolerancias alimentarias varían de persona a persona. Para identificar qué alimentos te perjudican personalmente, lo ideal es realizar una prueba con una alimentación que se base en los alimentos recomendados por dos o tres semanas. Una vez cumplido ese tiempo ir agregando alimentos de los no recomendados en cantidades pequeñas y ver qué tipo de sintomatología produce (les sugiero un diario alimentario para llevar un registro de esto).


    Tip: la cocción de vegetales, al disminuir la cantidad de fibra, reduce la sintomatología. Lo mismo sucede al evitar la cáscara de ciertas frutas o verduras.


    DETOX O NO DETOX
Las dietas detox son dietas a base de jugos de frutas y verduras (alimentos alcalinos) y tisanas, muy de moda hoy en día, que prometen eliminar toxinas y pérdida de peso.
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    Las jugueras utilizadas logran un producto con bajo contenido de fibra para facilitar el proceso de digestión y generar menos toxinas. El problema de esta tendencia es el uso indiscriminado sin saber si realmente son necesarias para el caso en particular.


    El organismo humano cuenta con los órganos emuntorios (hígado, colon, riñones, pulmones, piel y sistema linfático) que se encargan naturalmente de eliminar toxinas del cuerpo diariamente. El problema es cuando sobrecargamos el sistema de toxinas y los mecanismos naturales colapsan. Pero no siempre es necesaria una semana extrema a base de jugos para lograrlo (puede ser incluso peligroso en algunos casos y contraproducente si se está en un plan de descenso de peso).


    Hay formas menos drásticas y fácilmente ejecutables para obtener los mismos resultados.


    A continuación van dos cuestionarios que utilizamos en la medicina Ayurveda para evaluar el grado de intoxicación de los pacientes. A través de ellos pueden tener una noción aproximada del estado de intoxicación que padecen para considerar si realmente necesitan un cambio en la alimentación o en los hábitos.


    TEST 1


    Mide el ama, la acumulación de toxinas, los alimentos sin digerir y la retención de productos de desecho. Puntuar del 1 al 5 cada pregunta y luego sumar los valores. Siendo 1 = rara vez y 5 = casi siempre.


    > Cantidad de saburra en la lengua (capa blanquecina que se forma en la superficie).


    > Tiendo a sentirme bloqueado en mi cuerpo (constipado, falta de claridad, bloqueado).


    > Cuando me despierto me siento adormilado, me lleva un tiempo despertarme.


    > Tiendo a sentirme débil físicamente por una razón no clara.


    > Me resfrío o padezco situaciones similares varias veces al año.


    > Mi cuerpo tiende a sentirse pesado.


    > Tengo la sensación de que algo no está funcionando bien (digestión, respiración o alguna otra cosa).


    > Tiendo a sentirme con pocas ganas o motivación (pereza).


    > Sufro de indigestión.


    > A menudo tengo que escupir.


    > No le siento el gusto al alimento o no tengo apetito.


    > Tengo tendencia a sentirme cansado, exhausto, mental y corporalmente.


    
      Resultados


      45-55: severo


      35-45: moderado


      25-35: leve


      11-25: mínimo

    


    TEST 2


    Mide el amavisha (cuando el ama se deposita en alguna parte del cuerpo en particular y se une a los tejidos de algún órgano ) y garavisha (toxinas que previenen del exterior del cuerpo a través de químicos, comidas genéticamente modificadas, venenos y contaminación ambiental).


    > A menudo me siento con náuseas sin razón.


    > Siento hiperacidez o sensación quemante en la boca del estómago.


    > Sufro de alergias.


    > Siento sequedad en la boca.


    > Siento dolor o debilidad en las piernas o pantorrillas.


    > En el último tiempo generé intolerancia o hipersensibilidad a nuevas comidas, flores, mascotas o algún otro elemento del medio.


    > A menudo me siento con falta de energía mental o emocional.


    > A veces me siento afiebrado o con fatiga corporal al atardecer.


    
      Resultados


      32-40: severo


      23-31-45: moderado


      17-22: leve

    


    Cómo interpretar los resultados: cuanto más severo el resultado de los test, más imperativa la necesidad de cambios en los hábitos diarios para volver al equilibrio corporal. En el próximo apartado resumimos en simples tips cómo evitar seguir ensuciándonos y eliminar toxinas con pequeños cambios sin la necesidad de someternos a dietas extremas.


    DETOX NOW


    La medicina Ayurveda considera los cambios de estación como momentos ideales para iniciar cualquier proceso de desintoxicación. Especialmente el comienzo del otoño y de la primavera, para deshacernos de todas aquellas toxinas acumuladas en el verano e invierno respectivamente. Existen planes de eliminación de toxinas realmente muy estrictos (algunos consisten en días enteros de ayuno, poco compatibles con la vida atareada que debemos mantener en la ciudad), por eso prefiero brindarles un par de tips simples que puedan implementar a sus hábitos diarios, sin riesgos de sufrir síntomas adversos y para que puedan regular el proceso de acuerdo a sus necesidades (según los resultados de los test del apartado anterior). Los que no realizaron el cuestionario sobre intoxicación, los invito a hacerlo. Lo ideal es que anoten en un diario alimentario en qué consiste un día habitual y señalar luego cuáles hábitos pueden ser modificados.


    Tips detox


    > Aprovechar el cambio de estación para consumir todo lo que la naturaleza misma nos trae; más variedad de frutas y verduras. Vayan al supermercado y compren distinto; todo aquello que consumen poco, abandonen la rutina de consumir siempre las mismas variantes y prefieran los productos de estación.


    > Reduzcan el consumo de todo lo procesado (enlatados, galletitas, etc.).


    > Aumenten el consumo de alimentos livianos y fáciles de digerir (cada cual es consciente de qué alimentos particularmente le generan intolerancia).


    > Tomar dos litros de agua diarios (mínimo); evitar jugos en polvo o gaseosas light. Si el agua les aburre tomen tisanas de hierbas, agua con gotas de limón o saborizada con otras frutas. Pueden preparar gaseosas naturales a base de agua gasificada y un poco de jugo de pomelo, naranja o limón + stevia.


    > Transpirar todos los días, la piel es uno de los órganos de eliminación de toxinas por excelencia. El sauna también sirve.


    > Realicen trabajos aeróbicos al aire libre, oxigénense la mayor cantidad de días posibles a la semana.


    > Reduzcan el consumo de carnes rojas (cerdo, carne de vaca y de pollo; en orden de más a menos tóxicas).


    > Prefieran el pescado (natural, no enlatado).


    > Opten en lo posible por alimentos orgánicos.


    > Reduzcan el consumo de sal, café, lácteos (queso crema, queso compacto, leche, dulce de leche, yogur, etc.).


    > Reduzcan el consumo de azúcar y harinas blancas (o que contengan gluten); especialmente la de trigo.


    > Eviten el alcohol y el cigarrillo (aunque sea pasivamente).


    > Duerman siete horas diarias: sé que es un gran problema por los constantes estímulos durante el día que nos dejan en un estado de hiperalerta por las noches. Cenen temprano y dedíquense al relax las horas previas a descansar; tomen baños relajantes con aromas agradables, autorealícense masajes, no miren televisión ni usen el teléfono celular hasta último momento. Realizar ejercicios de respiración es una buena práctica; simplemente acuéstense y sean conscientes del aquí y ahora. Inhalen despacio, manteniendo la respiración la misma cantidad de minutos y exhalando en el doble de tiempo.


    > Eviten el consumo de medicinas alopáticas (al menos que se sufra de una condición que realmente lo amerite); solemos abusar de los medicamentos ante el mínimo síntoma.


    > Un día a la semana pueden optar por comer solo frutas y verduras, pero debe ser un día en el que no tengan grandes exigencias.


    > Aumenten el consumo de frutas y verduras naturales (no enlatadas) y en lo posible no freezadas y de especias: jengibre, coriandro, cúrcuma, comino, canela, cardamomo, azafrán, hinojo; tienen innumerables beneficios, entre ellos aumentar el fuego intestinal y la absorción de nutrientes.


    La idea es que cada uno se plantee objetivos personales específicos; no necesariamente tienen que eliminar todos los alimentos “ensuciantes”. Si no poseen un grado severo de intoxicación pueden simplemente reducir el consumo de los alimentos señalados.


    DIETA ÁCIDO ALCALINA
La dieta ácido alcalina no es una dieta para bajar de peso (aunque ayuda), es solo un concepto para entender cómo comer para que el organismo funcione mejor globalmente.


    El pH es una unidad que mide el grado de acidez o alcalinidad de una sustancia. Menos de 7 es ácido, más de 7 es alcalino y 7 es el pH neutro.


    El pH sanguíneo ideal es de 7.4 y el cuerpo se encarga de mantener estos niveles con procesos homeostáticos internos. El problema se presenta cuando el grado de acidez sobrepasa los sistemas de compensación.


    Hay variedad de causas que pueden generar un desequilibrio ácido base en el organismo pero la alimentación es uno de los factores principales y al poder regular nuestras elecciones es de vital importancia tenerla en cuenta.


    Consumiendo más alimentos alcalinos ayudamos a mantener el pH sanguíneo en niveles óptimos sin forzar tanto los procesos homeostásicos internos. Esto conllevará a un sinfín de beneficios, ya que todos los procesos a nivel celular se vuelven más eficientes.


    Los alimentos ácidos o alcalinos no tienen nada que ver con el gusto del alimento en sí sino con el residuo que producen en el organismo luego de metabolizarse (el limón por ejemplo que parecería ser ácido es uno de los alimentos más alcalinos).


    ¿Cuáles son los alimentos que favorecen un pH ácido? Todos los productos industrializados ya que están repletos de conservantes, colorantes y otros productos aditivos tóxicos para el organismo; carnes y derivados animales (todos, hasta los pescados); lácteos; granos (cereales, legumbres, etc.); azúcar; café.


    ¿Cuáles son los alimentos alcalinos? Principalmente todas las frutas y las verduras.


    La relación óptima entre alimentos ácidos y alcalinos debería ser en un 80% de alimentos alcalinos y un 20% de alimentos ácidos.


    La idea no es obsesionarse y comer tan solo alimentos alcalinos, sino volverse más consciente de las proporciones diarias que consumimos e intentar acompañar los alimentos ácidos con una gran cantidad de alimentos alcalinos para compensarlos.


    A continuación les brindo una lista de los alimentos más alcalinos, como verán son los que se indican en las dietas para eliminar toxinas, ya que se basan en esta teoría. Incluyéndolos diariamente tendremos una mejor calidad de vida. Estos alimentos son: bicarbonato de sodio, espárragos, frutos rojos, melón, apio, limas y limones, miso (pasta de origen oriental a base de soja fermentada para elaborar sopas), todas las hojas verdes (lechuga, endivia, rúcula, espinaca, kale, acelga, etc.), hinojo, kiwi, mango, papaya, ananá, pepino, sandía, algas (nori, spirulina, chlorella), perejil, paprika, jengibre, batata, brotes, cebolla, ajo, coles (brócoli, coliflor, repollitos de Bruselas, repollo) y palta.


    ¿Por qué las dietas detox prometen/garantizan una pérdida de peso? Porque el hígado es el órgano que lleva a cabo todos los procesos de metabolización. Al forzarlo con alimentos procesados (inevitables en el mundo en el que vivimos), el hígado se sobrecarga de trabajo para desintoxicar el cuerpo, dejando en segundo lugar los procesos como la metabolización de las grasas e hidratos de carbono.


    Mi recomendación: disminuyendo la cantidad de productos procesados, comiendo porciones diarias de vegetales y frutas y alimentos naturales variados es suficiente. Lo importante es mejorar los hábitos paulatinamente en vez de realizar dietas para eliminar toxinas de corta duración y luego volver a los viejos malos hábitos.


    
      Dieta alcalina y cáncer


      A pesar de que sabemos que el cáncer es una enfermedad multifactorial (depende de varios factores: genéticos, ambientales, etc.), la dieta alcalina frecuentemente es recomendada a pacientes que la padecen o tienen antecedentes.


      Esto se debe a que diversas líneas de investigación revelan que las células cancerígenas se desarrollan en un ambiente ácido, alto en azúcar y poco oxigenado.


      Si existe un equilibrio ácido-alcalino las funciones celulares se optimizan (todo funciona mejor: incluido el sistema inmune), el organismo se encuentra oxigenado y los mecanismos para eliminar toxinas naturales del cuerpo funcionan correctamente.

    

  


  
    BONUS TRACK


    Jugos vs. licuados


    ¿Cuál es la diferencia entre ambos? Cuando utilizamos una juguera nos deshacemos de toda la fibra insoluble (previene el estreñimiento, actúa “limpiando” las paredes intestinales y disminuye la absorción de azúcar en sangre). Esta fibra también disminuye la absorción de nutrientes, ya que varios se quedan en la fibra que es excretada. Por lo tanto, al consumir un jugo sin fibra, el organismo absorbe el 100% de sus nutrientes (fácil digestión).


    A continuación les cuento sus principales características, cuándo son recomendados y cuándo no.


    Jugos (colados sin pulpa o hechos con juguera)


    • Son de fácil digestión y máxima absorción de nutrientes.


    • Generan bajo nivel de saciedad.


    • Generan un aumento brusco de los niveles de azúcar en sangre.


    ¿Cuándo son recomendados?


    • En momentos en los que nuestros depósitos de glucosa son bajos (desayuno y postejercicio extenuante). Si los consumimos fuera de estos dos momentos no son propicios si se busca bajar de peso.


    • Para personas a quienes se les dificulte incluir en su alimentación la cantidad de vegetales y frutas recomendadas diarias.


    • Para personas intolerantes a la fibra.


    ¿Cuándo no son recomendados?


    • Diabéticos/insulinoresistentes.


    • Personas que busquen bajar de peso y no se sacien fácilmente.


    Licuados


    • Digestión un poco más difícil al contener fibra insoluble.


    • Mayor nivel de saciedad.


    • Aumento de glucosa en sangre moderado (varía según los ingredientes seleccionados y sus índices/cargas glucémicas), por lo tanto mantiene los niveles de energía estables por más tiempo.


    • Menor absorción de nutrientes en comparación con los jugos.


    ¿Cuándo son recomendados?


    • Para personas que busquen saciedad y bajar de peso.


    Tips


    > Si se encuentran en un plan de descenso de peso y desean incorporar estos jugos, intenten realizarlos con una sola pieza de fruta y muchos vegetales. Tengan en cuenta que el nivel de saciedad que generan es mucho menor al consumo de la fruta entera.


    > Considerar la cantidad de fructosa en la fruta seleccionada (#FRUCTOSA) y el aporte de hidratos de carbono de los vegetales según los requerimientos/objetivos personales. La zanahoria y la remolacha, por ejemplo, deben moderarse, ya que tienen mayor cantidad de azúcares que el resto de los vegetales comúnmente utilizados para realizarlos.


    Estos jugos no reemplazan comidas, ya que no contienen grasas ni proteínas, solo aportan carbohidratos y micronutrientes (vitaminas y minerales).


    SÍNDROME PREMENSTRUAL


    El síndrome premenstrual es un grupo de síntomas relacionados con el ciclo menstrual que generalmente suceden de tres a siete días previos al mismo. Estos incluyen: tensión generalizada, cambios de humor, irritabilidad, ansiedad, aumento de peso, congestión mamaria, retención de líquidos y apetencia por alimentos dulces, grasosos o muy salados.


    ¿Por qué sucede? Se debe principalmente a los niveles fluctuantes de ciertas hormonas.


    Los altos niveles de estrógenos y bajos niveles de progesterona generan picos de hipoglucemia (niveles bajos de glucosa en sangre) que nos llevan a consumir alimentos altos en azúcar. Desafortunadamente, los alimentos que deseamos en estos momentos consisten generalmente en azúcares refinados (panificados, caramelos, etc.), lo que resulta en una liberación desmedida de insulina que baja drásticamente los niveles de glucosa nuevamente, causando irritabilidad, ansiedad y ganas de consumir más azúcar.


    Por otra parte suben los niveles de cortisol (hormona del estrés) y bajan los niveles de serotonina (hormona del bienestar) y al comer alimentos altos en azúcar y grasa, estos se modulan temporariamente, generando una sensación de relajación y felicidad.


    El padecimiento (duración e intensidad) de estos síntomas varía de persona a persona; hay quienes los sufren intensamente y quienes no sienten grandes diferencias con el común de todos los días.


    Los siguientes tips pueden ser de gran ayuda


    > Comé cada dos o tres horas para evitar las bajas en los niveles de glucosa.


    > Consumí alimentos altos en proteínas (huevos, carne, pollo, pescado, lácteos), ya que dan gran sensación de saciedad.


    > Consumí alimentos altos en fibra (semillas, cereales, legumbres, vegetales y frutas), ya que ayudarán a mantener los niveles de azúcar estables.


    > Consumí hidratos complejos, de índices glucémicos bajos, pero en porciones controladas. Algunos ejemplos: salvado de avena, porotos, arvejas, garbanzos, papa hervida enfriada y recalentada. #ÍNDICES GLUCÉMICOS


    > Incluí en las cuatro comidas principales una porción de hidratos de carbono complejos de bajo índice glucémico. Esto va a ayudar a que no desesperes por algo dulce todo el día.


    > Mantené tus niveles de magnesio altos, ya que bajan durante este período. Alimentos que lo incluyen: castañas de cajú, almendras, mantequilla de maní, arroz integral, porotos y cacao.


    > Realizá actividades que te relajen, ya que ante situaciones de estrés los atracones premenstruales se exacerban; meditá, respirá profundo, salí a caminar, realizá baños de inmersión, disfrutá un poco del aire libre y de la luz solar.


    > Mantenete activa; el ejercicio aumenta los niveles de endorfinas que ayudan a reducir la ansiedad y la alimentación emocional. Por otra parte disminuye los niveles de cortisol y aumenta los niveles de serotonina.


    > Tomá mucha agua y reducí la ingesta de alimentos altos en sodio (enlatados, aderezos y sal de mesa principalmente) para evitar la retención de líquidos que puede aumentar los síntomas molestos propios de este período.


    > Evitá el café, que eleva los niveles de cortisol aún más. De preferencia: las tisanas a base de tilo y manzanilla (relajantes) por las noches.


    > Permitite un pedazo de chocolate después de comer; que sea una porción controlada de 25/30 gramos de un chocolate de buena calidad (mayor al 70% de cacao) y sin azúcar. Altamente recomendado disolverlo en un vaso de leche caliente (de vaca o vegetal) con endulzante a gusto (el hecho de que sea caliente genera sensación de confort/relajación).


    > Descansá bien.


    EL ALCOHOL Y LA RESACA


    El alcohol es un líquido resultante de un proceso de fermentación (a veces seguido de destilación), en la que microorganismos (levaduras) digieren fermentando los azúcares de alimentos ricos en hidratos de carbono. Como producto de esta reacción se obtienen un líquido y un gas: etanol (componente “intoxicante” de las bebidas alcohólicas) y dióxido de carbono. Este proceso simple de fermentación es el que se utiliza para bebidas tales como el vino, la cerveza y el sake.


    Otras bebidas son sometidas luego a un proceso de destilación (se separan las distintas sustancias que lo componen). Esto ocurre con las bebidas como el whisky, el tequila, el vodka, el ron, etc., donde los porcentajes de alcohol sobrepasan el 20%.


    El ingrediente (alto en hidratos) del cual se parte para producir la bebida alcohólica va a determinar su variedad. Algunos ejemplos: del arroz se produce el sake, de la cebada la cerveza (la más convencional aunque puede producirse de varios alimentos); del centeno, el whisky; de las uvas, el vino; de la papa, el vodka; del azúcar de caña, el ron; de las manzanas, la sidra y del agave, el tequila.


    Un gramo de alcohol aporta 7 kcal, pero vacías, ya que no nos aportan nutrientes. A diferencia de los alimentos, que se digieren, el alcohol se absorbe directamente a la circulación sanguínea. El proceso comienza en la boca/garganta, donde parte del alcohol es absorbido, pero la mayoría pasa al estómago, donde la enzima alcohol deshidrogenasa comienza a metabolizarlo. La cantidad de esta enzima (varía según etnia/sexo) es lo que determina la tolerancia personal al alcohol.


    El resto del alcohol, que pasa hacia el intestino delgado, es absorbido y viaja a través de la vena porta al hígado, donde es metabolizado por otra enzima para ser convertido en energía. Es por eso que se dice que el alcohol impide la correcta metabolización de los hidratos de carbono/grasas (favoreciendo al aumento de peso): en el hígado compite con estos macronutrientes para ser metabolizado por algunas coenzimas que utilizan en común.


    Ya que la cantidad de alcohol que el hígado puede metabolizar por hora es limitado (10-15 gramos: que equivalen 60/90 minutos por vaso aproximadamente), el resto del alcohol pasa a la circulación y va hacia el corazón, donde relaja los vasos sanguíneos (baja la presión, por eso su gran fama de prevenir las enfermedades cardiovasculares en medidas controladas). Parte del alcohol viaja por la arteria pulmonar hacia los pulmones, lo que causa que parte se evapore y pueda percibirse en el aliento/exhalación. Otra parte viaja a través de la aorta al resto del cuerpo. Al llegar al cerebro produce una depresión del sistema nervioso (disminuyen los reflejos, entre otras cosas) y actúa como un vasodilatador, generando un aumento de la temperatura corporal.


    El alcohol permanece en sangre hasta que el hígado pueda metabolizarlo, a medida que va generando más sustratos.


    A pesar de que el alcohol es sugerido en pequeñas cantidades para prevenir enfermedades cardiovasculares, puede generar efectos adversos en el cuerpo como: producir dependencia, generar cirrosis hepática, déficits nutricionales, algunos tipos de cáncer, etc.


    Por eso la recomendación máxima de bebida diaria es de 1 medida en mujeres y 2 en hombres.


    Algunos ejemplos de lo que equivale a 1 medida


    > 1 vaso de vino/champaña/sidra de 150 cc


    > 1 medida de whisky (u otras bebidas destiladas) de 50 cc


    > 1 cerveza de 350 cc


    Lógicamente, según la graduación alcohólica (se expresa en porcentaje en el envase: indica cuántos gramos de alcohol contiene cada 100 gramos) de la bebida ingerida, el contenido calórico proveniente del alcohol.


    Si se encuentran en un plan de descenso de peso es recomendable ingerir opciones con baja graduación alcohólica (vino, sidra, champaña, cerveza) y en caso de consumir destilados en tragos, evitar que sean a base de jugos de fruta azucarados. Lo más recomendable es hacerlos a base de limón con endulzante de bajo contenido calórico.


    Algunas bebidas, sobre todo las fermentadas sin destilar (cerveza, vino), son una fuente de hidratos de carbono (simples), por lo cual a la hora de elegir, son las menos recomendadas para pacientes diabéticos/insulinoresistentes. Misma razón por la cual no se recomienda consumir alimentos altos en grasas e hidratos de carbono en la misma ingesta si uno busca bajar de peso.


    TIPS PARA SOBRELLEVAR LA RESACA


    Síntomas frecuentes: sensación de malestar generalizada, dolor de cabeza, diarrea, sensibilidad a la luz/sonido, inapetencia, náuseas, fatiga, deshidratación, inhabilidad para concentrarse, debilidad, ansiedad y debilitamiento.


    Los distintos tipos de alcohol pueden derivar en distintos tipos desíntomas de resaca; esto es porque algunas bebidasalcohólicas tienen una mayorconcentración de congéneres, productos de lafermentación ydestilación del alcohol.


    La mayorconcentración de estas toxinas se encuentran en alcoholes oscuros como el brandy,whisky y tequila.


    El acetaldehído es el productotóxico que se genera en el metabolismo del alcohol (se forma en elhígado através de la enzima alcohol deshidrogenasa). Luegootra enzima, la acetaldheído deshidrogenasa, junto con el glutatión (alto en aminoácidocisteína), transforman el alcohol en un producto menostóxico. Desafortunadamente, la cantidad de glutatión disponible no es suficiente para depurar tanto alcohol. Por lo cual esta toxina permanece en el cuerpo hasta que elhígado forme glutatión disponible para ello, por eso cuanto más alcohol se consume más resaca se sufre al día siguiente.


    Las bebidas carbonadas (con gas, tales como la champaña o la cerveza) aumentan laabsorción del alcohol; es por eso que combinar bebidas empeora la resaca: unas aumentan laabsorción del alcohol y otras aportan mayor cantidad de toxinas.


    Antes


    > Nunca tomar con el estómago vacío. Incluir siempre en la ingesta previa fundamentalmente proteínas y grasas buenas (como salmón o palta), ya que disminuyen el grado de absorción del alcohol.


    > La falta de sueño, la mala alimentación e hidratación previo al alcohol empeoran los síntomas.


    > Cuando consumís alcohol se inhibe laliberación de la vasopresina (hormona antidiurética), lo que resulta en un aumento en la diuresis. El dolor de cabeza y la boca seca son consecuencias directas de ello. Por eso es importante que tanto durante como al día siguiente, te mantengas bien hidratado.


    Aldía siguiente


    > No dejar de comer. El cuerpo necesita reponer sales y minerales (especialmente sodio y potasio, necesarios para el correcto funcionamiento nervioso y muscular), queperdió através del efecto diurético de la bebida.Por otra parte, el alcohol acaba con todos los depósitos de glucógeno del cuerpo. Tiene un efecto hipoglucemiante, a esto se debe eltípico“bajón” o voracidad por alimentos que algunos sufren al final de la noche.


    > Luego de una noche de alcohol, el sueño no es tan reparador como creemos. El cuerpo sufre de un rebote del efecto depresivo que tiene el alcohol en el sistema nervioso (lologra al inhibir la glutamina, un estimulante natural que poseemos). Es por eso que a veces puede generarse un efecto de ansiedad y aumento de presión aldía siguiente. Consumir jugos de frutas ayuda a reponer vitaminas y minerales de una forma natural y a mantener los niveles deazúcar en sangre estables.


    > Limitar la cafeína. A pesar de que ayuda a combatir la fatiga y el dolor de cabeza (al ser un vasoconstrictor), tiene un alto poder diurético, lo que empeora lossíntomas dedeshidratación.


    > Labanana, alta en potasio, es ideal para reponer las altas cantidades de potasio que se pierden.


    > Los huevos, que contienen todos los aminoácidosesenciales, son ideales para reponer lacisteína necesaria para el metabolismo hepático del alcohol.


    > Si antes de acostarte sentís que te pasaste en cantidad, tomá un antiinflamatorio (como el ibuprofeno) y un multivitamínico, que nunca está de más. Lo mismo a la mañana siguiente.


    > El tiempo es el único remedio para la resaca. Descansá y dale un respiro a tu sistema digestivo, no comas nada que sepas que te cae pesado o te cueste digerir.


    Nunca tomar con el estómago vacío. Incluir siempre en la ingesta previa fundamentalmente proteínas y grasas buenas (como salmón o palta), ya que disminuyen el grado de absorción del alcohol. Es importante que tanto durante como al día siguiente, te mantengas bien hidratado.


    El tiempo es el único remedio para la resaca. El día después consumí jugos de frutas y evitá la cafeína, que por su alto poder diurético solo aumentará la deshidratación. Descansá y dale un respiro a tu sistema digestivo, no comas nada que sepas que te cae pesado o te cueste digerir.
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    QUÉ COMPRAR EN EL SÚPER, RECETAS Y PLANES DE ALIMENTACIÓN


    En ese capítulo aprenderemos todo sobre las compras: qué alimentos recomiendo comprar en dietéticas y cuáles en supermercados, cómo elegirlos y qué tener en cuenta en cada uno de ellos. Luego les daré tres casos clínicos y el tipo de dieta que desarrollo en cada caso en particular a modo de ejemplo para sintetizar todo el contenido descripto a lo largo del libro. Por último haré un par de recomendaciones específicas para tres condiciones particulares pero muy frecuentes: el hipotiroidismo, la diabetes y la hipercolesterolemia.

  


  
    ALIMENTOS RECOMENDADOS
Algunas características de ellos y qué tener en cuenta a la hora de elegirlos.


    Dividiremos la lista de las compras en 10 apartados: harinas, cereales y granos; harinas sin gluten; legumbres; lácteos; proteínas; verduras; frutas; semillas; frutos secos y varios.


    HARINAS, CEREALES Y GRANOS


    Los cereales son hidratos de carbono complejos. Sus granos están compuestos por varias capas. Desde afuera hacia adentro:


    > el pericarpio, a su vez constituido por tres capas (epicarpio, mesocarpio y endocarpio) que forman el salvado del grano; aportan fibra y un sinfín de nutrientes.


    > en el medio encontramos el endospermo, que es la parte que concentra el almidón y las proteínas como el gluten.


    > y la más interna, el germen, que es la parte más rica en nutrientes y tiene todo el material necesario para germinar una nueva planta.


    Al refinar un grano se le quitan las partes externas (incluyen la fibra), dando como resultado un producto menos nutritivo, de mayor índice glucémico, de difícil digestión, que favorece el tránsito lento y genera un pH ácido en el organismo.


    Por eso, a la hora de elegir, opten por alimentos de dietética, poco procesados y en sus versiones integrales (conservan la fibra). Estos alimentos son fuentes de hidratos de carbono complejos ideales, ya que son de liberación lenta y aportan mayor saciedad.


    Tip: si quieren comer el cereal en su forma refinada acompáñenlo de alimentos altos en fibra para disminuir el índice glucémico (#ÍNDICES GLUCÉMICOS).


    Algunos ejemplos de estos alimentos: centeno, cebada, avena, mijo, maíz, arroz y trigo.
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    ¿Cómo elegirlos?


    > Granola o cereales: eviten los de supermercado porque contener grandes cantidades de azúcar. Hay algunas marcas que vienen incluso sin miel o son sin gluten. Si se encuentran en un plan de descenso de peso, controlen la cantidad de frutos secos o agregados (algunas mezclas viene sobrecargadas de alimentos de alta densidad calórica como chocolate, coco, frutos secos, etc.).


    > Barras de cereales o semillas: eviten las del quiosco a menos que sean endulzadas con stevia o miel. Considerar la cantidad de fructosa aportada por la miel si tienen baja sensibilidad a los hidratos de carbono.


    > Galletas de arroz: a pesar de tener un alto índice glucémico, son prácticas e ideales para todos aquellos que padecen celiaquía, intolerancia al gluten o intestino irritable. Elijan la que más fibra tenga, idealmente en su versión integral, en la cual se perciban los granos de arroz y que los ingredientes constaten que están hechas a base de este cereal solamente (otras más procesadas son a base de harina de arroz y azúcar, y no se perciben los granos).


    > Harinas: particularmente no recomiendo la de trigo y maíz ya que son dos cereales que en los últimos años han declinado en su calidad. #HARINA DE TRIGO


    Recomiendo


    > Harina de centeno, avena, salvado de avena, trigo sarraceno, quinoa y arroz integral. En el caso de constipación: salvado de trigo, ya que es el alimento con mayor cantidad de fibra insoluble.


    > Panes: preferir los de masa madre naturales (no contienen levaduras). Evitar los de supermercado ya que generalmente contienen harinas que a pesar de ser integrales son más procesadas y contienen más aditivos. Muchas veces nos venden un pan como “integral” cuando solo contiene una pequeña proporción de este ingrediente. Preferir los panes caseros de harinas 100% integrales (en dietéticas siempre se encuentran).


    Veamos algunas diferencias entre la avena y el salvado de avena, ambos pueden adquirirse en dietéticas.


    La avena, como todo cereal, está formada por tres grandes partes: el salvado, el germen y el endospermo. Al comer avena consumimos todas sus partes. En cambio si consumimos el salvado dejamos de lado el germen (alto en lípidos) y el endosapermo (alto en almidones: hidratos de carbono).


    El salvado de avena contiene un 50% más de fibra soluble que la avena. La fibra soluble es un tipo de fibra que no solo absorbe agua, también forma un gel viscoso, que enlentece el vaciado gástrico (da más saciedad) e inhibe la absorción de hidratos de carbono y grasas (ayuda a controlar los niveles de glucosa y colesterol en sangre).


    Contiene un índice glucémico muy bajo convirtiéndolo en un hidrato de carbono de absorción muy lenta que mantiene estables los niveles de azúcar en sangre. Por lo tanto, los mantiene con energía y saciedad por más tiempo, evitando los típicos picos de glucemia que generan los alimentos de índices glucémicos altos. Es ideal para diabéticos/resistentes a la insulina.


    Tanto la avena como el salvado de avena pueden usarse en cualquier receta o preparación en reemplazo de la harina blanca, para realizar panificados o empanizados, espesar mezclas (sopas, rellenos) o para acompañar yogures/frutas.


    Recuerden que el trigo, la cebada, el centeno y la avena (este último por contaminación cruzada) contienen gluten.


    HARINAS SIN GLUTEN


    Para aquellos que no pueden o deciden no consumirlo.


    Quinoa: pseudocereal alto en proteínas completas (aporta todos los aminoácidos esenciales), fibra, hierro, zinc, fósforo y magnesio. De bajo índice glucémico y libre de gluten. Puede utilizarse en forma de harina (simplemente procesándolo en crudo) o entero. Se cocina al igual que el arroz, hirviéndolo en el doble (o un poco más) de agua.
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    Trigo sarraceno: a pesar de su nombre, no se relaciona con el trigo y no contiene gluten. Es un pseudocereal alto en proteínas, fibra, potasio, fósforo y magnesio. Contiene altas cantidades de rutina, un flavonoide a quien se deben sus propiedades vasodilatadoras. Por lo tanto es ideal para prevenir enfermedades cardiovasculares/circulatorias. Puede consumirse entero cocido (simplemente hirviéndolo) o en forma de harina (procesándolo en crudo) como reemplazo de las harinas refinadas.


    Pan “Beauty Freak”


    Rinde 6 porciones


    [image: ]


    NECESITÁS:


    • 4 huevos


    • 8 claras


    • 12 cucharadas soperas de salvado de avena


    • 2 cucharadas soperas de leche en polvo descremada (puede obviarse pero hace que se perciba menos el gusto a huevo)


    • 4 cucharaditas tamaño café al ras de polvo para hornear


    • 2 cucharadas soperas al ras de semillas surtidas


    • Un chorrito de leche (50 ml)


    • Una pizca de sal


    PROCEDIMIENTO:


    • Procesar todos los ingredientes salvo las semillas.


    • Agregar las semillas y verter la mezcla en un molde tamaño budín (25 x 10 cm) previamente rociado • con spray vegetal. Pueden agregarle semillas extra arriba.


    • Cocinar en horno precalentado a 180 grados por 30/35 minutos.


    LEGUMBRES


    Por ejemplo: porotos, garbanzos, lentejas, arvejas, chauchas y habas. A pesar de ser una fuente (principalmente) de hidratos de carbono son altas en proteínas (no completas salvo la soja), por lo que deben ser combinadas con otros alimentos para garantizar el aporte de todos los aminoácidos ácidos esenciales (#DIETA VEGETARIANA).


    Son una gran fuente de hidratos de carbono complejos, ya que tienen índices glucémicos bajos y son altas en fibra, vitaminas (especialmente folato) y minerales (calcio, hierro, fósforo y magnesio).


    Es importante su debido remojo previo a cocinarlos para su mejor digestión y para evitar los antinutrientes que contienen (#ACTIVACIÓN DE GRANOS Y SEMILLAS).
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    Hamburguesas de lentejas


    Salen 6 grandes


    [image: ]


    NECESITÁS:


    • 250 gramos de lentejas


    • 1 cebolla


    • 1/4 morrón rojo


    • 4 claras


    • 1/2 diente de ajo


    • Condimentos a gusto


    PROCEDIMIENTO:


    • Hervir las lentejas hasta que estén tiernas.


    • Aparte picar la cebolla, el morrón y el ajo, y cocinarlos en una sartén previamente rociada con spray vegetal, agregando un chorrito de agua hasta que estén blandos.


    • Agregar las lentejas y revolver hasta que se enfríe un poco la mezcla (y las lentejas se desarmen un poco).


    • Sumar las claras de huevo y condimentos a gusto (sal, pimienta, comino, cilantro: cuántos más condimentos mejor salen). Pueden agregar cualquier otro vegetal a gusto (espinaca, zanahoria, etc.).


    • Cocinar en forma de hamburguesas en una sartén (de esas que son para hacer panqueques chicos), vuelta y vuelta hasta que se doren.


    
      Dato: si no tienen una sartén chica que contenga la hamburguesa y le dé forma (o un molde de hamburguesa), la mezcla es difícil de armar y van a necesitar agregar salvado de avena o algo que la espese.


      Puede cocinarse en forma de budín también y cortarse en rodajas (queda como un pan de “carne” vegetariano).

    


    LÁCTEOS


    > Leche deslactosada descremada (en caso de intolerancias). Evitarla los insulinoresistentes/diabéticos.


    > Leche 0% en caso de alteraciones en los perfiles lipídicos.


    > Yogures descremados: mirar que en los ingredientes no contengan azúcar/jarabe de maíz de alta fructosa. Elegir el de menor tenor graso y mayor cantidad de proteínas.


    > Quesos descremados reducidos, descremados 0% grasa, ricota descremada y quesos duros bajos en grasa. Elegir el de menor tenor graso y mayor aporte proteico. Controlar la cantidad de sodio, especialmente si se padece de condición o antecedentes de enfermedad cardiovascular.


    El beneficio de realizar yogures caseros es que a medida que uno va elaborando grandes cantidades, partiendo tan solo de una pequeña cantidad de yogur comercial original, sus aditivos se diluyen, terminando en cantidades casi imperceptibles. Por otra parte uno puede seleccionar sus ingredientes (tipo de leche, tipo de yogur, endulzantes y saborizantes) personalmente según gusto y necesidad particular.


    > Leches vegetales: pueden realizarse en forma casera (#LACTOSA). Tienen vida corta (4/5 días), suelen ser costosas y no son fáciles de conseguir. En Argentina no se consiguen en supermercados sino en dietéticas.


    > Leche en polvo descremada: puede utilizarse en preparaciones para lograr esponjosidad (ideal para celíacos o intolerantes al gluten). Evitarla diabéticos/insulinoresistentes.


    PROTEÍNAS


    Todos estos alimentos pueden freezarse tanto crudos como cocidos, excepto los huevos.


    > Kanikama congelado: suelen ser productos altamente procesados y altos en sodio (pero prácticos). Aportan buena cantidad de proteína. Regular su consumo.


    > Carne roja. Elegir cortes magros (leer #PROTEÍNAS).


    > Pollo. Elegir las presas magras. Preferir la versión orgánica. (#PROTEÍNAS).


    > Huevos. Preferir la versión orgánica. Regular la cantidad de yemas en caso de encontrarse en un plan de descenso de peso o de tener antecedentes de hipercolesterolemia.


    > Pescados enlatados. A pesar de contener altas cantidades de sodio y conservantes, son prácticos para incrementar la ingesta de pescado (para los que se resisten a cocinarlo). Que sean conservados en agua (y no en aceite). Lavarlo con un chorro de agua previamente a consumirlo para reducir la cantidad de sodio.


    > Pescados/mariscos. Preferir los pescados blancos si se encuentra en un plan de descenso de peso. No excluir los grasosos ya que son altos en omega 3. (#PROTEÍNAS).


    > Tofu. Queso duro a base de soja. Buena opción para los vegetarianos. Elegir la versión orgánica. No suele adquirirse en supermercados. Para su preparación: marinarlo previamente en un medio líquido especiado para saborizarlo, sino puede resultar muy insípido.


    Método de cocción/preparación de las proteínas: idealmente a la plancha, parrilla u horno con poca cantidad de aceite como método antiadherente. Cuanto más alta la exposición al fuego, más difícil su digestión. Por ejemplo, el pollo hervido es mejor digerido que el rostizado.


    VERDURAS


    Todas aportan innumerables beneficios. (Ver capítulo 3 #VERDURAS). Deben consumirse en grandes cantidades ya que aportan vitaminas, minerales y mucha fibra.


    Lo ideal es consumirlas frescas y crudas, salvo las que requieren cocción para poder digerirse correctamente. La cocción/ freezado disminuye el aporte de nutrientes, aunque es mejor consumirlas de esta manera que no consumirlas en absoluto.


    En caso de cocinarlas, el método más recomendado es la cocción al vapor. Tener en cuenta que el horneado aumenta el índice glucémico de las verduras, especialmente en las que aportan mayor cantidad de hidratos de carbono.


    Consumir una gran variedad de colores para garantizar el aporte de todos los fitonutrientes.


    Cortarlas y tenerlas listas, separadas en tuppers, es de gran ayuda para evitar la tediosa tarea de limpiar, secar, pelar, cortar y hervir cuando no se dispone del tiempo necesario.


    En el caso de consumir enlatadas (no recomendadas): lavarlas para quitarles el excedente de sodio.


    Algunos ejemplos de algunas que pueden preparar y tener listas en tuppers para su consumo.


    Crudas: zanahoria rallada, remolacha rallada, champiñones fileteados, lechuga y hojas verdes, tomates cherry, fideos de zucchini, pepino, apio, etc.


    Cocidas en heladera o cocidas y freezadas: brócoli, zanahoria en cubos, espinaca, berenjena (en cubos o en fetas para hacer lasañas), calabaza o batata asada (para sus comidas o para las preparaciones de muffins/budines), coliflor, papa, repollitos de Bruselas, cebolla y morrón picados y cocidos (sirve de base para cualquier soufflé, omelette o relleno con algún otro vegetal).


    FRUTAS


    Ver capítulo 3 #FRUTAS para elegirlas según sus condiciones y requerimientos personales. Elegirlas según la cantidad de fructosa si se padece de diabetes o insulino resistencia.


    Son ideales para consumir frescas como postre, colación, desayuno o merienda. También para preparaciones de muffins/budines saludables: banana, frutos rojos, pera, limón, naranja y manzana.


    Se pueden freezar: banana, pera, mango, durazno y frutos rojos. Para producir helado saludable casero tan solo procesar el ingrediente con un chorrito de leche o queso crema bajos en grasa. También pueden utilizarse para elaborar mermeladas caseras (ver receta en la siguiente página).


    Si se sufre de indigestión al consumirlas, se recomienda hacerlo sin cáscara o cocidas (leer #DIETA DE INTESTINO IRRITABLE para considerar cuáles son de fácil digestión para estos casos).


    No consumirlas inmediatamente luego de una comida, esperar al menos una hora. (Ver capítulo de #DIGESTIÓN para saber cómo combinarlas correctamente).


    Destacadas: bayas de goji (#SUPERALIMENTOS) y frutos rojos (arándanos, frutillas, frambuesas, bayas de goji y moras). Son altísimos en antioxidantes, vitaminas y minerales (especialmente vitamina C). Su alto contenido de fibra y bajo contenido de fructosa los vuelve ideales para personas que buscan bajar de peso (palta: alta en potasio, grasas saludables, fibra y vitamina E).
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    Mermelada de frutos rojos casera sin azúcar


    Rinde 1 frasco grande


    NECESITÁS:


    • 3 tazas de frutos rojos: frambuesas, moras, arándanos y frutillas (en MercadoLibre los mandan a domicilio, freezados por kg y baratos)


    • Jugo de 1 naranja


    • 1 taza y media de agua


    • 2 cucharadas soperas de sucralosa o stevia líquida (si usan en polvo tienen que tener en cuenta que siempre al cocinar el edulcorante granulado pierde dulzura, pero es mejor agregarle después que pasarse)


    PROCEDIMIENTO:


    • Poner en una olla los frutos rojos congelados, el jugo de naranja, el edulcorante y el agua. Cocinar a fuego mínimo; elijan idealmente la hornalla que tiene el fuego más chico.


    • A los 20 minutos aproximadamente, cuando ya estén blandos, pisar los frutos con un pisa papas hasta lograr el punto deseado (ya sea una mezcla homogénea o una en la cual se perciban los pedazos de fruta) y dejar cocinando 20 minutos más. Pueden dejarlo cocinando el tiempo que quieran hasta que se logre la consistencia deseada (lo ideal es una hora mínimo).


    • Una vez finalizada la cocción, probarla y considerar si requiere del agregado de más endulzante (según gusto personal).


    • Se guarda en la heladera (en un frasco de vidrio o en un recipiente con papel film) y dura 14 días aproximadamente.


    
      Dato: si la consistencia les parece apropiada no necesitan agregarle gelatina. Si la desean un poco más espesa, pueden agregarle 1/4 de paquete de gelatina sin sabor y revolver bien.

    


    SEMILLAS


    Altas en fibras, minerales y grasas saludables.


    > Girasol: sus semillas son altas en vitaminas B, E , minerales y ácidos poliinsaturados omega 6.


    > Amapola: contienen altísimas cantidades se calcio y son ricas en minerales y antioxidantes (vitamina E, fósforo y potasio). Quedan bien en panificados saludables.


    > Sésamo: se destaca su alta cantidad de calcio y vitaminas del grupo B.


    > Calabaza: semillas altas en triptofano, vitamina E, zinc y hierro.


    Destacadas (consideradas superalimentos):


    > Lino


    • Son semillas altas en polifenoles, compuestos encontrados en el mundo vegetal que contienen propiedades antioxidantes: antienvejecimiento, anticancerígenas y reguladoras hormonales (mejoran los síntomas de la menopausia/andropausia o irregularidades generales).


    • Los polifenoles que contienen ayudan a prevenir la disbiosis intestinal.


    • Son altas en fibra soluble e insoluble #FIBRA


    • Son la fuente vegetal más alta en ácidos omega 3, ideal para los que no consumen pescado y deben obtenerlos de una fuente alternativa.


    • Son altas en vitamina B6, hierro, potasio y zinc. Altamente densas nutricionalmente.


    • Forman un mucílago (gel acuoso) que ayuda a la mejor absorción de nutrientes (al enlentecer el vaciado gástrico hacia el intestino).


    • No contiene gluten, por lo tanto son aptas para celíacos o intolerantes al gluten.


    • Mejoran la piel y las uñas (no es casualidad que la mayoría de los aceites humectantes de buena calidad son a base de estas semillas).


    > Chía


    • Semillas altas en ácidos omega 3 (ideal para vegetarianos que no consumen pescados), característica que las vuelve eficientes para controlar los niveles de colesterol y azúcar en sangre.


    • Mejoran el tránsito intestinal al ser altas en fibra. También son altas en fósforo, cobre, zinc, calcio, manganeso y vitamina E. Pueden agregarse a cualquier preparación líquida o semisólida (yogures, mezcla para panqueques, etc.) o a las ensaladas. Al entrar en contacto con un medio líquido, se activan liberando un mucílago; varios aprovechan esta caracteristica de la chía para utilizarla en reemplazo de las gelatinas comerciales.


    ¿Cómo elegir las semillas? Siempre comprar la versión sin tostar; la estructura de los ácidos grasos poliinsaturados puede alterarse ante la exposición a altas temperaturas. En caso de tostarlas, que sea ligeramente. (Ver sección de #ACTIVACIÓN DE GRANOS Y SEMILLAS).


    Para la harina de semillas, a pesar de poder adquirirla lista para el consumo, es recomendable molerla personalmente.


    FRUTOS SECOS


    Suelen ser ricos en proteínas aunque no contienen todos los aminoácidos esenciales, por eso deben combinarse para lograr el aporte de todos ellos (ver #DIETA VEGETARIANA). Son altos en grasas poliinsaturadas, vitaminas/minerales y fibra.
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    A continuación, algunos ejemplos de frutos secos.


    > Almendras: son los de mayor contenido de calcio. Ricas además en fósforo y magnesio.


    > Avellanas: ricas en calcio, fósforo y magnesio.


    > Maní: rico en niacina.


    > Nueces: altas en ácidos omega 3 y 6.


    Regular su consumo si se encuentran en un plan de descenso de peso ya que son de densidad calórica alta.


    Pueden adquirirse sueltos, en forma de mantequillas o harinas.


    En el caso de las mantequillas: elegir una que no contenga azúcar ni aceite agregado. Se elaboran de forma casera simplemente procesando el fruto seco con una procesadora de muy alta potencia. La consistencia debe ser pastosa, de difícil manipuleo con un utensilio, de lo contrario significa que contiene aceite vegetal agregado.


    VARIOS
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    Endulzantes: si se busca controlar/reducir el peso, recomiendo stevia/sucralosa (asegurarse en los ingredientes que no contenga sacarosa = azúcar blanca de mesa) y que sea un producto exclusivamente a base del endulzante.


    Miel o azúcar mascabo: son las opciones más naturales. Tengan en cuenta que el aporte calórico es igual al del azúcar de mesa. #ENDULZANTES


    Gelatinas: gelatina en polvo sin sabor o agar agar (versión vegana) para realizar postres saludables o espesar preparaciones.


    Gelatinas saborizadas: son un producto procesado y alto en químicos/aditivos pero que ayudan a controlar la ansiedad por algo dulce. Elegir la versión sin azúcar, con menos sodio y edulcorantes menos nocivos.


    Café: elegir uno molido que aclare que es sin azúcar. En el caso de ser instantáneo que no sea torrado, no suelen existir versiones descafeinadas instantáneas sin azúcar.


    Tisanas: preferir las hebras sueltas a la versión en saquitos (ya que se trata de un producto de mejor calidad). Destacado: #TÉ VERDE


    Sal: sal del Himalaya/marina en caso de no sufrir de hipertensión. En caso de hipertensión: reducidas en sodio o de potasio.


    Algas: destacadas: nori/spirulina #SUPERALIMENTOS.


    Especias: ver capítulo 6 #ESPECIAS.


    Salsa de soja: elegir la versión baja en sodio.


    Condimentos, salsas y aderezos: evitar los que tienen azúcar y almidones modificados. Suelen ser los productos con mayor cantidad de aditivos y sodio. Moderar su consumo.


    Aceites: ver capítulo 2 #ACEITES. Idealmente de oliva (primera presión en frío) o de coco.


    Polvo para hornear o bicarbonato de sodio: a pesar de contener almidón de maíz y sales refinadas, las cantidades que se utilizan son pequeñas y aportan esponjosidad a las preparaciones culinarias.


    Extracto de vainilla: la diferencia con la esencia es que esta última suele venir con azúcar agregada.


    Dulce de leche sin azúcar: elegir idealmente uno endulzado con stevia y con alta cantidad de fibra. Si esta opción les genera malestares gastrointestinales pueden optar por una versión con sucralosa y menos fibra (tengan en cuenta que a veces los polialcoholes que contienen pueden generar estos síntomas).


    Mermelada light sin azúcar: asegúrense de que no tenga jarabe de maíz de alta fructosa. Mismas características a considerar que el dulce de leche.


    Coco rallado/harina de coco: utilizado para preparaciones dulces. No contiene gluten, por lo cual es ideal para celíacos y es bajo en hidratos de carbono, ideal para diabéticos/insulino resistentes.


    Cacao: es alto en antioxidantes y minerales, especialmente magnesio, zinc, calcio y hierro. Su consumo aumenta los niveles de dopamina y serotonina, lo que genera sensación de bienestar.


    Lo ideal es consumir una pureza en cacao al 70% o mayor. Cuanto más oscuro, es de mejor calidad. No es lo mismo que el chocolate: el chocolate suele venir con aditivos y azúcar agregada.
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    Evitar los condimentos, salsas y aderezos que tienen azúcar y almidones modificados. Suelen ser los productos con mayor cantidad de aditivos y sodio. Moderar su consumo.


    Al elegir una mermelada light asegúrense de que no tenga jarabe de maíz de alta fructosa. Al igual que con el dulce de leche, buscar una que esté endulzada con stevia y tenga alta cantidad de fibra.

  


  
    PLAN DE ALIMENTACIÓN TIPO
A continuación les mostraré, a modo de ejemplo, tres planes de nutrición que reflejan el tipo de alimentación propuesto a lo largo del libro.


    Se basan en un plan de alimentación lo más natural posible (sin excluir algunos productos procesados por gusto/practicidad), con un buen aporte de proteínas, grasas buenas e hidratos complejos (según el momento del día en que se realiza la actividad física).


    Como la principal objeción del lector al leer este tipo de dietas es que son generalizadas, en cada caso voy a dar una breve introducción del modelo de paciente del que se trata.


    Caso 1


    Mujer de 35 años, que realiza ejercicio cinco veces a la semana (1 hora y 20 de duración: 15 minutos de entrada en calor, 45 minutos de ejercicios de fuerza y 20 minutos de ejercicios aeróbicos) y desea bajar un 10% de su porcentaje de grasa corporal para encontrarse en un rango de normalidad. Metabolismo promedio: suele tener fluctuaciones en el peso, baja y sube fácilmente. Antecedentes familiares de hipercolesterolemia. Sin ninguna enfermedad de base. Jornadas laborales agotadoras, suele despertarse sin energía y con síntomas de mala digestión (sospecha que se debe al consumo de harina de trigo). Entrena previo al almuerzo o a la cena.
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    DESAYUNO/MERIENDA


    (compuestos de carbohidratos, proteínas y fibras)


    En ayunas: jugo de 1 limón rebajado con agua y endulzante. Puede agregarse: maca, spirulina, aloe vera y una pizca de bicarbonato de sodio.


    Acompañar alguna de las siguientes opciones con una infusión cortada con un chorrito de leche vegetal o descremada.


    > 1 tostada de pan 100% integral + 1 cucharada sopera al ras de queso crema descremado y mermelada sin azúcar + 1 porción de proteína.*


    > 1 taza de yogur (200 g) descremado con 2 cucharadas de cereales sin azúcar + 1 porción de fruta.*


    > 2 galletas de arroz con 3 cucharadas de té de queso crema descremado + 3 cucharadas de té de mermelada sin azúcar o 1 porción de fruta* + 1 porción de proteína.*


    > 2 galletas de arroz con 2 cucharadas soperas al ras de ricota magra + 2 rodajas de tomate + 1 porción de proteína*.


    > Pancakes dulces: 3 claras + 2 cucharadas de salvado de avena o cualquier otra harina* + 1 pizca de polvo para hornear + endulzante a gusto. Opcional: canela y/o extracto de vainilla. Acompañar con: 3 cucharadas de té de queso crema descremado y 3 de té de mermelada sin azúcar o reemplazar la misma con 1 porción de fruta*.


    > Pancakes salados: 3 claras + 2 cucharadas de salvado de avena o cualquier otra harina* + 1 pizca de polvo para hornear. Acompañar con 30 g de queso descremado tipo Port Salut light + 2 fetas de jamón natural.


    > Muffins: 3 claras + 2 cucharadas de salvado de avena o cualquier otra harina* + 1 pizca de polvo para hornear + 1/2 fruta a elección o 1/2 taza de zanahoria/remolacha/espinaca. Procesar todo y verter en molde individual o mini muffins.


    > Budín: 3 claras + 3/4 taza de calabaza o 1/2 batata o banana + 1 cucharada de salvado de avena o harina a elección + 1 pizca de polvo para hornear + endulzante a gusto.


    1 y 1/2 frutas + 1 proteína*


    Opcional: agregar 3 cucharadas de té de mix de semillas a cualquiera de las opciones de desayunos.


    Aclaraciones


    *Porciones de frutas:


    1/2 manzana, 1/2 pera, 1/2 taza de frutos rojos, 1 ciruela, 1/2 durazno, 1/3 banana grande, 1 kiwi, 1/2 taza de ananá, 1/2 taza melón o sandía.


    *Proteínas desayuno y merienda:


    3 claras, 2 fetas de jamón o 2 de pavita, 30 g o 1 casete de queso descremado, 110 g de yogur alto en proteínas descremado.


    *Harinas: avena, centeno, arroz, garbanzos, soja, trigo sarraceno, quinoa .


    Observaciones: no comer más de 1 porción de queso al día.
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    SNACK


    MEDIA MAÑANA


    Se puede acompañar con una infusión cortada con un chorrito de leche vegetal o descremada.


    > 1 fruta


    > 1 yogur descremado sin azúcar


    > 1 licuado de 1 fruta y agua


    > 1/2 taza de yogur descremado + 1 porción fruta*


    > 30 g de frutos secos


    > 1 zanahoria en bastones con 1/3 taza de queso crema bajo en grasa


    ALMUERZOS Y CENAS


    > 1 porción de proteína* + 2 tazas de vegetales Grupo 1* + 1 taza vegetales Grupo 2*.


    > Condimentos: aceto, limón, mostaza Dijon, vinagre, salsa de soja baja en sodio + 1 cucharada de aceite de oliva (reemplazable por 1/2 palta chica o 1 cucharada sopera de semillas surtidas).


    > Postre: 1 fruta a elección.
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    Aclaraciones


    *Proteínas almuerzo y cena:


    1/2 pechuga de pollo, 1 lata de atún al agua, 150 g de salmón fresco u 80 g de salmón ahumado, 2 rodajas de peceto al horno, colita o lomo (150 g), 1 filet de pescado blanco, 1 huevo y 3 claras, 8 bastones de kanikama, 1 taza de mariscos, 4 cucharadas soperas de ricota light, 80 g de tofu, 1 casete de 30 g de queso bajo en grasa (tipo Port Salut).


    *Vegetales Grupo 1:


    Espinaca, rúcula, lechuga, repollo, brócoli, zucchini, pepino, palmitos, zapallito, champiñones, achicoria, apio, berro, hinojo, brotes de soja y alfalfa, endivia, espárragos, escarola, radicheta, rabanitos, acelga, kale.


    *Vegetales Grupo 2:


    Cebolla, remolacha, zanahoria, alcaucil, berenjena, chauchas, puerro, repollitos de Bruselas, tomate, morrón o 1/2 taza de calabaza.


    *Carbohidratos (agregarlos en la ingesta postentrenamiento, ya sea en almuerzo o cena):


    3/4 (en cocido) taza de: vegetales feculentos (papa, batata, choclo)/cereales o legumbres cocidas como arroz integral, porotos, lentejas, quinoa, garbanzos, etc. Puede utilizarse también 1/2 taza de salvado de avena o avena gruesa para apanar milanesas.


    En caso de entrenar a la mañana incluir los hidratos de carbono en el almuerzo. En el caso de entrenar a la tarde, agregarlos a la cena.


    Bebidas:


    Agua, agua con gas, limonadas caseras con 1 limón y endulzante, infusiones sin azúcar frías o calientes, caldos bajos en grasa y sodio, idealmente caseros.


    Las infusiones, gaseosas y jugos sin azúcar son libres.


    Caso 2


    Mujer de 29 años, que realiza ejercicio 5 veces a la semana (2 días de 1 hora de baile y 3 días de 1 hora de CrossFit). No desea bajar de peso, ya que tiende a bajar rápidamente (su porcentaje de grasa es de 15 % sin proponérselo). Objetivo: aumentar la masa muscular. Entrena luego del desayuno o de la merienda.


    DESAYUNO/MERIENDA


    (compuestos de carbohidratos, proteínas y fibras)


    En ayunas: jugo de 1 limón rebajado con agua y endulzante. Puede agregarse: maca, spirulina, aloe vera y una pizca de bicarbonato de sodio.


    Acompañar alguna de estas opciones con una infusión cortada con un chorrito de leche vegetal o descremada:


    > 1 tostada de pan 100% integral + 1 cucharada sopera al ras de queso crema descremado y mermelada sin azúcar + 1 porción de proteína.*


    > 1 taza de yogur (200 g) descremado con 2 cucharadas de cereales sin azúcar + 1 porción de fruta.*


    > 2 galletas de arroz con 3 cucharadas de té de queso crema descremado + 3 cucharadas de té de mermelada sin azúcar o 1 porción de fruta* + 1 porción de proteína.*


    > 2 galletas de arroz con 2 cucharadas soperas al ras de ricota magra + 2 rodajas de tomate + 1 porción de proteína*.


    > Pancakes dulces: 3 claras + 2 cucharadas de salvado de avena o cualquier otra harina* + 1 pizca de polvo para hornear + endulzante a gusto. Opcional: canela y/o extracto de vainilla. Acompañar con: 3 cucharadas de té de queso crema descremado y 3 de té de mermelada sin azúcar o reemplazar la misma con 1 porción de fruta*.


    > Pancakes salados: 3 claras + 2 cucharadas de salvado de avena o cualquier otra harina* + 1 pizca de polvo para hornear. Acompañar con 30 g de queso descremado tipo Port Salut light + 2 fetas de jamón natural.


    > Muffins: 3 claras + 2 cucharadas de salvado de avena o cualquier otra harina* + 1 pizca de polvo para hornear + 1/2 fruta a elección o 1/2 taza de zanahoria/remolacha/espinaca.


    > Budín: 3 claras + 3/4 taza de calabaza o 1/2 batata o banana + 1 cucharada de salvado de avena o harina a elección + 1 pizca de polvo para hornear + endulzante a gusto.


    > 1 y 1/2 frutas + 1 proteína*.


    Opcional: agregar 3 cucharadas de té de mix de semillas a cualquiera de las opciones de desayunos.


    Aclaraciones


    *Porciones de frutas:


    1/2 manzana, 1/2 pera, 1/2 taza de frutos rojos, 1 ciruela, 1/2 durazno, 1/3 banana, 1 kiwi, 1/2 taza de ananá, 1/2 taza melón o sandía.


    *Proteínas desayuno y merienda:


    3 claras o 1 huevo y 1 clara, 2 fetas de jamón o 2 de pavita, 30 g o 1 casete de queso descremado bajo en grasa, 1/2 taza de yogur alto en proteínas descremado.


    *Harinas:


    avena, centeno, arroz, garbanzos, soja, trigo sarraceno, quinoa.


    Observaciones:


    no comer más de 1 porción de queso al día.
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    SNACK


    MEDIA MAÑANA


    Se puede acompañar con una infusión cortada con un chorrito de leche vegetal o descremada.


    > 1 fruta


    > 1 yogur descremado firme


    > 1 licuado de 1 fruta y agua


    > 1/2 taza de yogur descremado + 1 porción fruta*


    > 12 frutos secos


    > 1 zanahoria en bastones con 1/3 taza de queso crema bajo en grasa


    Los días que se entrene fuerza: aumentar la ingesta postentrenamiento: consumir 1/2 porción de las opciones de desayuno.
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    ALMUERZOS Y CENAS


    > 1 porción de proteína* + 2 tazas de vegetales Grupo 1* + 1 taza vegetales Grupo 2*.


    > Condimentos: aceto, limón, mostaza Dijon, vinagre, salsa de soja baja en sodio + 1 cucharada de aceite de oliva (reemplazable por 1/2 palta chica o 1 cucharada sopera de semillas surtidas).


    > Postre: 1 fruta a elección.


    Aclaraciones


    *Proteínas almuerzo y cena:


    1/2 pechuga de pollo, 1 lata de atún al agua, 150 g de salmón fresco u 80 g de salmón ahumado, 2 rodajas de peceto al horno, colita o lomo (150 g), 1 filet de pescado blanco, 1 huevo y 3 claras, 8 bastones de kanikama, 1 taza de mariscos, 4 cucharadas soperas de ricota light, 80g de tofu,1 casete de 30 g de queso Port Salut light o Verónica Cuartirolo light.


    *Vegetales Grupo 1:


    Espinaca, rúcula, lechuga, repollo, brócoli, zucchini, pepino, palmitos, zapallito, champiñones, achicoria, apio, berro, hinojo, brotes de soja y alfalfa, endivia, espárragos, escarola, radicheta, rabanitos, acelga, kale.


    * Vegetales Grupo 2:


    Cebolla, remolacha, zanahoria, alcaucil, berenjena, chauchas, puerro, repollitos de Bruselas, tomate, morrón o 1/2 taza de calabaza.


    *Carbohidratos (agregarlos en ambas comidas principales: almuerzo y cena. Los días que se entrene fuerza aumentarlos en la comida postentrenamiento a 1 y 1/2 porción):


    3/4 (en cocido) taza de: vegetales feculentos (papa, batata, choclo) o cereales/legumbres cocidas como arroz integral, porotos, lentejas, quinoa, garbanzos. Puede utilizarse también 1/2 taza de salvado de avena o avena gruesa para apanar milanesas.


    Bebidas:


    Agua, agua con gas, limonadas caseras con 1 limón y endulzante, infusiones sin azúcar frías o calientes, caldos bajos en grasa y sodio, idealmente caseros. Las infusiones, gaseosas y jugos sin azúcar son libres.


    
      Tips para aumento de peso


      En caso de querer aumentar de peso deben duplicarse las cantidades de alimentos (hacer especial hincapié en los de densidad calórica alta para evitar tener que ingerir grandes cantidades de alimentos, que a veces no son tolerados.


      • Evitar los ejercicios aeróbicos. Solo utilizarlos por cortos tiempos como entrada en calor. Para aumentar de peso a cuestas de masa muscular es fundamental entrenar pesado y que las ingestas mayores sean previo y postejercicio.


      • Elegir alimentos altos en índice/carga glucémica.


      • Muchos especialistas recomiendan consumir alimentos procesados hipercalóricos o lácteos enteros para acelerar el proceso del incremento en el peso: en su lugar recomiendo que sea a base de alimentos saludables, que con el correcto aporte de grasas saludables e hidratos de carbono pueden resultar en platos hipercalóricos ideales.

    


    Caso 3


    Mujer de 30 años, que no realiza ejercicio físico (porque no logra disfrutarlo en lo absoluto), dietante crónica que jamás logró ver un cambio a pesar de esforzarse y comer porciones cada vez más chicas. Nunca se había alimentado de forma natural, su método fue siempre comer muy poco y sin importar la calidad. Fue diagnosticada con resistencia a la insulina y glucosa alterada en ayunas, y medicada con metformina (la cual rechazó ya que prefirió regular sus niveles de insulina a través de los buenos hábitos alimenticios). Pactó, a pesar de no ir al gimnasio, caminar todos los días ida y vuelta al trabajo (20 minutos por tramo).


    Se planifica un plan de alimentación con un aporte moderado de hidratos de carbono según el momento del día y su actividad (para poder regular los niveles de azúcar en sangre) y alto en grasas saludables. Indico repetir análisis en dos o tres meses para evaluar cómo mejoran sus valores e ir modificando el plan según los resultados.


    Se recomienda hacer especial hincapié en alimentos de muy bajo índice glucémico y regular la cantidad de lactosa/fructosa.
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    DESAYUNO


    (compuestos de carbohidratos, proteínas y fibras)


    En ayunas: jugo de 1 limón rebajado con agua y endulzante. Puede agregarse: maca, spirulina.


    Acompañar alguna de estas opciones con una infusión cortada con un chorrito de leche vegetal o descremada:


    > 1 tostada de pan 100% integral + 1 cucharada sopera al ras de queso crema descremado y mermelada sin azúcar + 1/2 porción de proteína.*


    > 1 taza de yogur (200 g) descremado con 2 cucharadas de cereales sin azúcar + 1 porción de fruta baja en fructosa.*


    > Pancakes dulces: 3 claras + 2 cucharadas de salvado de avena + 1 pizca de polvo de hornear + endulzante a gusto. Opcional: canela y/o extracto de vainilla. Acompañar con: 3 cucharadas de té de queso crema descremado y 3 de té de mermelada sin azúcar.


    > Pancakes salados: 3 claras + 2 cucharadas de salvado de avena o cualquier otra harina* + 1 pizca de polvo para hornear. Acompañar con queso crema descremado.


    > Muffins: 2 claras + 2 cucharadas de salvado de avena + 1 pizca de polvo para hornear + 1/3 taza de frutos rojos.


    Aclaraciones


    *Porciones de frutas:


    1/2 manzana, 1/2 pera, 1/2 taza de frutos rojos, 1 ciruela, 1/2 durazno, 1 kiwi, 1/2 taza de ananá.


    *Proteínas desayuno:


    3 claras, 2 fetas de jamón o 2 de pavita, 30 g o 1 casete de queso descremado, 110 g de yogur alto en proteínas descremado.


    *Harinas:


    avena, centeno, garbanzos, soja, trigo sarraceno, quinoa.


    SNACK


    MEDIA MAÑANA


    Se puede acompañar con una infusión cortada con un chorrito de leche vegetal o descremada.


    > 1 fruta


    > 1 yogur descremado alto en proteína


    > 1 licuado de frutos rojos y agua


    > 1/2 taza de yogur descremado + 1/2 porción fruta*


    > 30 g de frutos secos


    > 1 zanahoria en bastones con 1/3 taza de queso crema bajo en grasa


    ALMUERZOS Y CENAS


    > 1 porción de proteína* + 2 tazas de vegetales Grupo 1* + 1 taza vegetales Grupo 2*.


    > Condimentos: aceto, limón, mostaza Dijon, vinagre, salsa de soja baja en sodio + 1/3 cucharada de aceite de oliva (reemplazable por 1/4 palta mediana o 1/2 cucharada sopera de semillas surtidas).


    > Postre: 1 fruta a elección. Preferentemente frutas cítricas.


    Aclaraciones


    *Proteínas almuerzo y cena:


    1/2 pechuga de pollo, 1 lata de atún al agua, 150 g de salmón fresco u 80 g de salmón ahumado, 2 rodajas de peceto al horno, colita o lomo (150 g), 1 filet de pescado blanco, 1 huevo y 2 claras, 8 bastones de kanikama, 1 taza de mariscos, 80 g de tofu, 1 casete de 30 g de queso bajo en grasa (tipo Port Salut).


    * Vegetales Grupo 1:


    Espinaca, rúcula, lechuga, repollo, brócoli, zucchini, pepino, palmitos, zapallito, champiñones, achicoria, apio, berro, hinojo, brotes de soja y alfalfa, endivia, espárragos, escarola, radicheta, rabanitos, acelga, kale.


    * Vegetales Grupo 2:


    Cebolla, remolacha, zanahoria, alcaucil, berenjena, chauchas, puerro, repollitos de Bruselas, tomate, morrón.


    *Carbohidratos (agregarlos día por medio en almuerzo):


    1/2 (en cocido) taza de: vegetales feculentos (papa, batata, choclo)/cereales o legumbres cocidas como arroz integral, porotos, lentejas, quinoa, garbanzos, etc. o calabaza (que a pesar de no ser un hidrato de carbono complejo, se aconseja moderar su consumo). Puede utilizarse también 1/3 taza de salvado de avena o avena gruesa para apanar milanesas.


    MERIENDA


    (baja en hidratos)


    > Panqueques/muffins/panes hechos con 2 claras y 1 y 1/2 cucharada sopera de harina de lino/almendras/coco acompañados con queso crema descremado o 1 feta de pavita.


    > Pan de atún (1/2 lata de atún con 2 claras) + vegetales a gusto.


    > Tortilla proteica hecha a base de 3 claras + 1 y 1/2 cucharada sopera de polvo proteico sabor vainilla/chocolate + extracto de vainilla.


    > Pudding de chia (1/3 taza de leche vegetal y 2 cucharadas soperas de semillas de chia) + endulzante a gusto y una cucharadita chica de mantequilla de frutos secos.


    > Omelette de 1 huevo y 2 claras +1/2 taza de vegetales + levadura nutricional + cebolla y ajo en escamas.
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    Bebidas: agua, agua con gas, limonadas caseras con 1 limón y endulzante, infusiones sin azúcar frías o calientes, caldos bajos en grasa y sodio, idealmente caseros. Las infusiones, gaseosas y jugos sin azúcar son libres.
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    CONSIDERACIONES ESPECIALES
La diabetes, el hipotiroidismo y la hipercolesterolemia son tres condiciones muy frecuentes. A continuación, algunos tips para este tipo de pacientes.


    DIABETES/INSULINORESISTENCIA


    Son condiciones que se caracterizan por el aumento de azúcar en sangre debido a alteraciones en los niveles/accionar de la insulina, hormona encargada de regularlos.


    Diabetes tipo 1 (insulinodependiente): en este caso las células beta del páncreas no producen insulina, por lo cual es necesaria la administración exógena de la misma. Es habitual desde edades tempranas, por eso se la llama infanto-juvenil.


    Diabetes tipo 2: es más común en la edad adulta. Suele ser una enfermedad multifactorial, en la que se cuenta con una predisposición genética e intervienen factores como los malos hábitos alimentarios, el sobrepeso o el estrés para su desarrollo.


    Resistencia a la insulina: condición en la cual a pesar de que los niveles de insulina en sangre sean apropiados, su función no es óptima, por lo tanto el azúcar en sangre permanece alto.


    Los altos niveles de azúcar en sangre pueden ocasionar grandes daños en el organismo: enfermedad cardiovascular, renal, ocular, circulatoria y del sistema nervioso periférico.


    La diferencia entre ellas puede diagnosticarse mediante exámenes rutinarios de laboratorio que incluyan glucemia, insulinemia, índice HOMA y hemoglobina glicosilada; además de los otros chequeos tradicionales también necesarios.


    En el caso de ser insulinodependiente, se recomienda seguir un plan de alimentación a cargo de un diabetólogo de cabecera que conozca en profundidad al paciente y le enseñe a autoadministrarse la cantidad de insulina en cada ingesta, según la cantidad de alimento ingerido.


    En caso de no ser insulinodependiente, el manejo de la enfermedad consiste en mejorar la resistencia a la insulina a través de los buenos hábitos: el ejercicio y la alimentación. Deben realizarse controles periódicos para verificar si el paciente responde (y mejora su resistencia) o no.


    Tips generales para este tipo de pacientes:


    > Es muy importante aprender a comer en base a los índices/cargas glucémicas. Esta información los instruirá sobre cómo elegir los alimentos en base a sus actividades diarias y de esta forma mantener sus niveles de azúcar en sangre estables.


    > El consumo de frutas y lácteos debe limitarse ante una tolerancia muy baja a los mismos (recordemos que son azúcares simples). Algunos pacientes suelen tolerarlos sin problema.


    > Es de vital importancia realizar ejercicio diariamente para mejorar la resistencia a la insulina y realizarse controles periódicos donde se analicen los niveles de glucosa/insulina e índice HOMA.


    > Se recomienda una alimentación a base de proteínas, hidratos de carbono complejos (de liberación lenta) según el grado de actividad, abundantes vegetales fibrosos, grasas poliinsaturadas y frutas/lácteos (según tolerancia personal). Como verán coincide con la alimentación que propongo en este libro.


    HIPOTIROIDISMO


    Es una condición en la cual la glándula tiroides no produce las cantidades necesarias de hormonas para funcionar óptimamente (Ver #METABOLISMO). Deben basarse en estos cuatro pilares fundamentales para mejorarlo: actividad física, alimentación, descanso y control del estrés.


    Algunos tips


    > Esperar cuatro horas luego de la administración de la levotiroxina para consumir fibra y mejorar su absorción. Muchos pacientes eligen despertarse en la madrugada, tomar la medicación y seguir durmiendo un rato más para poder desayunar luego de cuatro horas sin restricciones.


    > Realizarse estudios periódicos con sus endocrinólogos de cabecera para controlar los niveles hormonales necesarios (TSH, T3 y T4 libre, anticuerpos antitiroideos) y ajustar la medicación en caso de que sea necesario.


    > Niveles ideales en los análisis de laboratorio no son sinónimo de que la glándula esté funcionando óptimamente, esto me lo demostró la práctica. Aprendan a escuchar a sus cuerpos y guíense por los síntomas personales y sus variaciones (aumento de peso, fatiga, somnolencia, caída de cabello, etc.) y no duden en consultar a su médico.


    > Por más que la fatiga que genera la misma enfermedad a veces dificulte la práctica, la realización de actividad física aumenta la vitalidad. Es solo una cuestión de empezar, aunque sea a ritmos muy tranquilos.


    > Estos pacientes suelen presentar constantemente mesetas cuando se encuentran en un plan de pérdida de peso. En estos momentos debe realizarse un ajuste en la alimentación o plan de entrenamiento para vencerla y hacer reaccionar el metabolismo.


    


    HIPERCOLESTEROLEMIA


    El colesterol es una grasa animal y cumple en el organismo funciones fundamentales como la síntesis de hormonas, componente de estructuras celulares, etc..Tiene dos orígenes: la síntesis endógena y la administración exógena a través de la alimentación. Cuando se encuentra en niveles superiores a los recomendados, puede desencadenar enfermedades tales como trombosis, aterosclerosis, ACV, etc.


    El colesterol suele circular por la sangre unido a proteínas, razón por la cual podemos distinguir (según la proteína a la que se asocien) en un análisis de laboratorio entre triglicéridos, HDL y LDL. Todos conforman el colesterol total.


    El HDL representa el colesterol “bueno”, encargado de recoger el colesterol y transportarlo al hígado para ser metabolizado. Altos valores de HDL suelen considerarse un factor de protección hacia enfermedades.


    El LDL representa el colesterol “malo” encargado de transportar el colesterol del hígado hacia la circulación (predisponiendo a las enfermedades).


    Por eso antes de alarmarse al ver un aumento en el colesterol total es imprescindible ver si se trata de una elevación a causa del “bueno”.


    Ante un paciente con alteraciones en los niveles del perfil lipídico, se intenta regular dichos valores a través de una mejoría en los hábitos, antes de considerar la administración de medicación. Si ante la práctica de buenos hábitos, los valores no descienden a los 3-4 meses, se considera la opción de medicar al paciente según el grado/edad y otros factores a considerar. Los casos de hipercolesterolemia familiar suelen tener poca respuesta a estas medidas y suelen terminar con la administración exógena de hipolipemiantes.


    Es de suma importancia una historia clínica exhaustiva para descartar una hipercolesterolemia secundaria, o sea, que haya otra condición que esté generando estas alteraciones (por ejemplo, hipotiroidismo o alguna medicación).


    Algunos tips alimentarios para aumentar el colesterol bueno y bajar el malo


    > Disminuir al máximo productos derivados de animales (contienen colesterol) por más que sean descremados.


    > Aumentar el consumo de pescados (altos en ácidos omega 3 beneficiosos) y disminuir el consumo del resto de las proteínas animales. En el caso de consumirlas que sea bien desgrasadas y cortes magros.


    > Eliminar las grasas hidrogenadas de los alimentos procesados.


    > Evitar el estreñimiento, ya que si se presenta aumenta la reabsorción intestinal del colesterol.


    > Evitar el consumo de harinas refinadas/azúcares simples ya que son almacenados como triglicéridos.


    > Incluir alimentos altos en ácido oleico (omega 9): palta, aceitunas, almendras, nueces, etc.


    > Aumentar el consumo de fibra (sobre todo la soluble).


    > Agregar una porción de chía diaria.


    > Realizar ejercicio regularmente.


    > Normalizar el peso en caso de exceso.
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