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PROLOGO

Cuando sali de la Facultad de Medicina, hace ya
muchos afos, cualquiera que hubiera leido la seccion
de dietas del Vogue sabria de alimentacién y nutricion
mas que yo. Pero mds que yo y todos mis comparie-
ros, y lo peor es que creo que después de treinta afios
la cosa sigue practicamente igual. Porque el mensa-
je médico-paciente sigue siendo: se puede comer de
todo, eso si... no gane peso.

Acudes al médico y casi nunca te brinda alguna
orientacién minimamente eficiente sobre qué se debe
comer y como hacerlo para tratar la enfermedad.
Como mucho, sacara una pagina de un cajén con una
dieta que alguien hizo y se la dara al interesado: tantas
calorias. {Y ya estd! En general, creen que la alimenta-
cién y la nutricién no tienen un papel relevante en la
prevencion de las enfermedades, ni en su tratamiento,
y que cuadros tan evidentes como procesos inflama-
torios, o incluso procesos puramente gastrointestina-
les no se ven beneficiados por el apoyo nutricional de
forma generalizada. Hay muchos pacientes que me
sefialan que no entienden este proceder. Y yo, desde
hace algunos afios, tampoco.

Los pacientes no saben que el sistema de formacién
médica persiste bajo un paradigma muy antiguo en
donde lo primordial es el enfoque sobre la enferme-
dad y no sobre la salud y su restauracién. La fisiolo-
gia humana se estudia muy poco. Y curiosamente, la
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medicina no reacciona ante la creciente demanda de
la poblacién de informacién y conocimientos en nutri-
cién y alimentacion. Asistimos a nuevas publicaciones
sobre el tema, muchas de ellas dietas milagro, con una
excesiva vocacion comercial que satisfacen demandas
de soluciones rapidas y sencillas al gran tema: quiero
bajar de peso. Porque sobre todo la gente quiere ba-
jar peso, y ademds de forma rapida y sin privarse de
nada. Es el modo de vida actual. Rapido, facil... y sin
esfuerzo.

Este libro no tiene ese enfoque.

¢Que encontrara aqui el lector? Lo que ofrece nues-
tra estupenda nutricionista Elisa Bldzquez es otorgar-
le poder al lector. Presenta un modelo de nutricién ba-
sado en el conocimiento y en la concienciacién y eso
se traslada a una modificacion en el modo en que nos
tenemos que nutrir y alimentar.

(Controlara su peso con estas instrucciones y este
nuevo conocimiento? Créame que lo conseguird y
ademds comiendo y sin pasar hambre. Pero lo mas
importante es que su salud global mejorara. La dieta
integrativa, como modelo de dieta antiinflamatoria,
es la que en realidad todos deberiamos llevar. La de
usted y la de los suyos. Porque es la que contribuye a
reducir los riesgos de padecer un infarto de miocardio;
de conseguir que sus articulaciones no se inflamen ni
le duelan, que su intestino esté regulado y, entre otras
cosas, que sus neuronas funcionen bien toda la vida y
su sistema inmunoldgico esté fuerte. Ese es el modelo
de alimentacién.

La dieta integrativa como modelo de dieta antiinflamatoria
es la que en realidad todos deberiamos llevar.
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Es evidente que quien se interesa por este modelo
y este proceder no se destruye fumando o realizando
acciones contra si mismo. Debera formar parte de un
ideal de autocuidado que supone modificar el rol del
paciente clasico que depende de los farmacos que los
médicos prescribimos tras aparecer la enfermedad.
Con este programa nutricional uno se anticipa a los
problemas y reduce los riesgos de que aparezcan. Y
por lo tanto va a ser entendido por la gente que se
quiere y se cuida.

Para la Medicina Integrativa (www.medicinainte-
grativa.com) la nutricién es un instrumento terapéuti-
co esencial. Todos nuestros pacientes reciben un pro-
grama nutricional ajustado a sus problemas. No una
dieta (cielos, que horror, “a dieta”), sino un modelo de
nutriciéon. Los antropdlogos de la alimentacion dicen
que la alimentacién es fundamentalmente un hecho
cultural (supone que estd enormemente influida por
los ritos, mitos y leyendas) y que los cambios son muy
complicados porque los gustos por los alimentos se
impregnan en el paladar durante la infancia: qué co-
memos, como los comemos y en qué momentos los
comemos. Hoy luchamos para alimentarnos bien con
la falta de tiempo, las comidas fuera del hogar y la in-
tensa industrializacién agroalimentaria, donde el con-
sumidor final asiste obligado a ingerir alimentos que
presentan auténticas “cajas negras”, con poca informa-
cién desde el origen hasta el plato. Hoy es necesario
que el control alimentario dé un paso méas buscando
la ausencia de toxicidad en la produccién o una forma
de cultivo exento de quimica, y con un tratamiento de
los animales lo mds cercano a una vida natural.

Los ciudadanos buscan informacién y cada vez sa-
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ben mas y son mas exigentes. Esto es bueno. La trans-
parencia y la horizontalizacién del conocimiento en
aspectos basicos, como es la alimentacién, mejoran la
calidad de vida. Mejorar en estos aspectos supone po-
ner barreras a la enfermedad y reducir los costes en
salud.

Elisa Blazquez trabaja con pacientes a diario desde
hace afios. Es ponente en congresos internacionales
y sus conocimientos sobre nutricién no se limitan a
los temas clésicos: se interesa en analizar los aspectos
culturales, la cocina, los movimientos alternativos en
alimentacién, la nutricién ortomolecular como poten-
te arma terapéutica y el coaching nutricional. Esto 1l-
timo es esencial en la accién nutricional. Vivimos un
mundo sobrealimentado y desnutrido. Asistimos a la
paradoja de que el nimero de obesos es tan grande
como el de subalimentados. Si se realizaran profundos
estudios de micronutrientes, se veria que muchos ciu-
dadanos tienen deficiencias en vitamina D, aminoéci-
dos, oligoelementos, etc., a pesar de tener un aparente
aspecto saludable o comer “lo que se quiere”. Y esto
sin contar con la creciente toxicidad medioambiental
que se incorpora dia a dia y que la medicina ya no
puede ignorar por ser causante directa de patologias
concretas. Y en todo ello la alimentacién tiene un no-
table papel.

Este libro no es un modelo teérico. Todo lo que
sefiala Elisa Blazquez lo aplicamos diariamente a
nuestros pacientes, tanto ella como nuestro grupo de
CMI-CLINICA MEDICINA INTEGRATIVA.Y puedo
asegurar los enormes beneficios que nos reporta en la
lucha frente a las enfermedades crénicas. Este modelo
de nutricién nos permite reducir la ingesta de medica-
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mentos y mejorar la calidad de vida de los pacientes.
Reducir el cansancio y los dolores, mejorar el ritmo in-
testinal, reducir la ansiedad y la inflamacién, mejorar
la calidad del suenio, etc.

Al finalizar la lectura de este libro es cuando real-
mente llega el momento de tomar las riendas de
nuestra salud, pero con una base de conocimientos
del porqué se deben hacer las cosas. Asi las decisiones
se convierten en permanentes y faciles de aplicar.

Sera muy bueno para usted y los suyos.

Un saludo

Dr. José E. Tinao Martin-Pena
Director Médico de CMI-CLINICA
Medicina Integrativa
www.medicinaintegrativa.com
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INTRODUCCION

Dieta integrativa es un libro sencillo y préctico basa-
do en la experiencia clinica de una nutricionista que
forma parte de un equipo de profesionales que traba-
jan, dia tras dia, tratando enfermedades crénicas des-
de la perspectiva de la medicina integrativa.

En nutricién la experiencia clinica es tremenda-
mente valiosa. Cada dia existen mas estudios que
demuestran todo aquello que aprendemos en nues-
tra consulta diaria, pero los estudios en nutricién son
extremadamente complejos y costosos, es dificil con-
seguir que una muestra de personas suficientemente
grande aplique los mismos cambios nutricionales y
todos lo hagan guardando las mismas normas dieté-
ticas. Sin hablar de las diferencias que existen entre
unas personas y otras.

En consulta vemos que lo que le va bien a una perso-
na, puede no ser adecuado para otra. Si algo he apren-
dido en esta profesion es que no hay una sola dieta
que valga para todo el mundo. Por ello no pretendo
hablaros de ninguna dieta “magica” que valga para
todo tipo de personas y evite todo tipo de enfermeda-
des. Considero que lo mas importante para conseguir
alimentarnos segiin nuestras necesidades individua-
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les, es que adquiramos unos conocimientos basicos
que nos permitan conocer mejor nuestro entorno y
nuestro organismo, y asi tomar decisiones adecuadas
para cada persona de manera individualizada.

Antes de comenzar me gustaria que pararas unos
minutos a tomar conciencia de tu cuerpo, que dedica-
ras tan solo cinco minutos a analizar como te sientes y
qué sensaciones corporales tienes. Piensa en todos los
“pequeinos achaques” que tienes y qué aspectos con-
sideras que podrias mejorar para tener un organismo
completamente sano.

Ahora quisiera preguntarte:

* ;Te duele alguna articulacién?
* ;Te sientes hinchado o tienes gases?
* ;Tienes estrefiimiento o diarreas frecuentes?
* ;Te acatarras constantemente o tienes infecio-
nes de repeticiéon?
* ;Te levantas cansado?
;Tienes el colesterol elevado?

Quizas te ocurran algunas de estas cosas y vivas
con ellas sin darlas demasiada importancia. Si es asi,
es porque seguramente ningtin médico te ha alertado
nunca sobre ellas. Si vas al médico de cabecera, por-
que te sientes cansado, al alerg6logo en primavera, por
la alergia, o al dermatdlogo, porque te ha salido una
dermatitis, es bastante probable que no te pregunten
por tu transito intestinal, incluso te sonara raro que yo
esté mencionando esto ahora mismo, ;Qué tiene que
ver el intestino con todo lo demas?

He citado algunas de las quejas més frecuentes en
nuestra sociedad, segin lo que he podido observar en
la consulta, dirfa que un 60% de la poblacion adulta se
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queja de sintomatologia gastrointestinal o de cansancio.
No sé si estards dentro de este porcentaje tan alto, pero
si no lo estas, te felicito, seguramente tengas un sistema
inmunolégico muy fuerte, una genética muy buena o
has aprendido a cuidarte de una manera adecuada.

Pero si estas entre este alto porcentaje de gente que
tiene infecciones recurrentes, que tiene gases, esta es-
trefiido o se siente cansada, me gustaria preguntarte
si alguna vez te has planteado si eso es normal o no,
si puedes hacer algo para remediarlo o simplemente
te has resignado a pensar que tendras que vivir asi el
resto de tu vida. Las molestias mencionadas no son
normales, no son buenas para tu salud, y si puedes
hacer algo para remediarlas, no tienes que vivir sin-
tiéndote agotado ni hinchado el resto de tu vida. Una
alimentacion saludable y equilibrada puede ayudarte
a evitar muchas de estas dolencias, no consideradas
patolégicas, pero que son la antesala de problemas de
salud en el futuro.

La salud gastrointestinal es fundamental para man-
tener nuestro organismo y nuestra mente sana. Entre
los expertos es popular decir que el intestino es nues-
tro segundo cerebro y también sabemos que en nues-
tro intestino esta el 70% de nuestro sistema inmunol6-
gico. Se acab¢ el pensar que nuestro intestino solo esta
para absorber nutrientes y formar el bolo fecal, esta
funcién solo es una mas de las multiples que tiene y
el equilibrio intestinal y su microbiota es fundamental
para el mantenimiento de la salud. En este libro le da-
remos una especial importancia a la salud intestinal,
la dieta integrativa tiene muy en cuenta la salud de
nuestros intestinos y de su microbiota porque sé, que
si no estdn sanos, no podemos ser personas sanas.

17



Elisa Blazquez Blanco

Por otro lado, es importante que nuestra dieta no
nos aporte un exceso de toxinas o quimicos ambienta-
les y que no sea rica en grasas que favorezcan la infla-
macién, esto nos ayudara a evitar dolencias como los
dolores articulares de caracter inflamatorio, tener un
sistema inmunoldgico mas fuerte o evitar la retencion
de liquidos.

Cuando hago mencion a la genética al decir que tie-
nes suerte de pertenecer a ese grupo que se encuentra
perfectamente bien y aparentemente sano, es porque
algunos organismos tienen la capacidad de aguantar
un ambiente poco saludable con gran resistencia. Mu-
chas veces nos argumentamos diciendo que conoce-
mos a alguien que no se cuida nada y esta estupenda-
mente. Para empezar yo te dirfa que hay que analizar
si estd tan estupendamente por dentro y por fuera,
pero también es cierto que tenemos una capacidad de
supervivencia sorprendente, unos mas que otros, pero
hay organismos que resisten y resisten. El problema
aparece cuando la enfermedad llega y no entendemos
el motivo y a veces llega con mucha fuerza y agresivi-
dad porque nuestro cuerpo se ha agotado de aguan-
tar un ambiente tan toxico y entonces es mas dificil
no sucumbir a la enfermedad. Nuestro cuerpo tiene
una capacidad innata de regeneracién y sanacion, si la
potenciamos podemos estar sanos toda nuestra vida.
Hay que aprender a escuchar a nuestro organismo, las
dolencias leves nos avisan de que algo estd pasando y
hay que poner remedio cuanto antes para que no sean
la antesala de una enfermedad mayor.

Siempre digo que la nutricién es la medicina de la
prevencion, solo tenemos que comprender, utilizar el
sentido comun y cambiar nuestra manera de ver la
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vida de una vez por todas. Hablemos de la dieta sa-
ludable, de la pauta de alimentacién para vivir sano
toda la vida y dejémonos de dietas milagro.

Era septiembre, momento en el que las consultas de
medicina estan repletas de personas con nuevos pro-
positos. Lo cierto es que es una etapa complicada, la
depresion postvacacional, los dias mas cortos y el es-
trés de la rutina laboral hacen que comenzar una dieta
nos revolucione emocionalmente atin mds, pero ahi
estamos todos dispuestos a depurarnos después de
los excesos del verano.

Paula nos estaba telefoneando a la consulta el mismo
dia 1 de septiembre y estaba deseando comenzar. Este
afo su propoésito iba mucho mas all4, estaba harta de
dietas milagrosas, queria encontrarse bien de una vez
por todas y habia leido en algtn lugar, alguna revista
de divulgacion, que perder peso no dependia solo de
la dieta, que para conseguir el peso ideal y tener sa-
lud tenemos que regular nuestro organismo desde el
interior.

Paula era una mujer escéptica y con poca paciencia,
siempre que queria bajar de peso, dejaba de comer y
punto. Pero esto le duraba poco porque tenia una in-
tensa vida social y era una amante de la buena mesa.
Sin embargo, sus 40 afos recién cumplidos trajeron al-
gunos acontecimientos novedosos para ella, empeza-
ban a dolerle las articulaciones con relativa frecuencia,
se encontraba cansada y fatigada, las analiticas habian
cambiado y le habian diagnosticado hipotiroidismo e
hipercolesterolemia, nada que no se resuelva con una
pastilla, segiin su endocrino. Pero ella siempre habia
sido una mujer sana y estaba bastante reacia a tomar
medicinas.
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Cuando lleg6 a la consulta me expresé sus ganas de
dar un giro de 180° a su vida, queria aprender a cui-
darse de verdad. Ademas de los sintomas ya descri-
tos, presentaba estrefiimiento, un cierto grado de an-
siedad, estrés y un indice de masa corporal de 30, lo
que la situaba en el limite de la obesidad.

Como no podemos empezar la casa por el tejado, ini-
cialmente teniamos que saber qué estaba fallando.
Comenzamos con unas sesiones de coaching nutri-
cional que le ayudarian a esclarecer qué aspectos de
su vida le impedian tener unos habitos mas correctos,
cudles serfan las alternativas mas adecuadas y hasta
que punto estaba motivada para dar este cambio tan
importante en su vida. A continuacién, cambiamos su
dieta, pero no tuvo que realizar ningtin menu estricto,
solo aprender aquello que le convenia y cémo podia
comer mas sano y natural para resolver todas sus alte-
raciones metabdlicas; también se propuso comenzar a
hacer ejercicio tres dias a la semana.

Pasado un mes se encontraba con mas vitalidad, su in-
testino se habia regulado, el colesterol estaba normali-
zado. Ademads no tenia ansiedad porque se encontraba
realmente orgullosa de si misma y con ganas de seguir
evolucionando, la pérdida de peso fue de tres kilos en
un mes, ibamos con paso firme y sin detenernos, el
peso se habia convertido en algo secundario pero el
volumen perdido era muy notorio y ella sabia que si
seguia asi conseguiria estar en su peso. Ahora com-
prendia que un buen tratamiento para perder peso, va
mucho mas alld y no se trata de un simple problema
estético.

Para conseguir el peso ideal y tener salud debemos regular
nuestro organismo desde el interior.
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(Por qué la dieta integrativa?

La dieta integrativa es aquella que va encaminada
a regular el organismo integramente y de manera de-
finitiva. No se trata de una dieta estindar que sea va-
lida para todos por igual, porque cada persona tiene
sus propias necesidades metabdlicas, se trata de un
plan que nos ayudard a utilizar el sentido comtn y
saber localizar que es lo que realmente nos beneficia.

La dieta integrativa es aquella que va encaminada
a regular el organismo integramente
y de manera definitiva.

:PARA QUE LLEVAR UNA DIETA INTEGRATIVA?

Equilibrarnos metabdlicamente.

Regular nuestro pH interno y evitar el exceso de acidez.

Mejorar nuestras funciones de depuracién y eliminacién de
desecho (mejorar el transito intestinal, ejercer una hepato-
proteccion, ayudar al buen funcionamiento de nuestros rifiones
y depurar nuestro sistema linfatico).

Colaborar con el sistema inmunolégico en la defensa del
organismo (ayuda a regular la flora intestinal y evita la entrada
a nuestro cuerpo de todo aquello que pueda resultarle t6xico).

Evitar que exista carencia de cualquier nutriente que sea esencial
para cumplir las funciones metabdlicas de forma correcta.

Aunque todo esto parezca complejo, para conse-
guirlo nos basaremos en una alimentacién natural,
nutritiva y reguladora, y es mucho mas sencillo de
lo que parece. Para que se pueda comprender a qué
me refiero con esto, lo primero que quiero es trasmi-
tiros como en la actualidad nos hemos alejado mucho
de estos principios tan bdasicos y estamos tratando la
comida como algo secundario, que simplemente nos
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calma el hambre y nos satisface, olvidando los aspec-
tos puramente nutricionales. Ahora nos llama mas
la atencién una manzana lustrosa que brille que una
manzana menos llamativa pero que nutra. Esto nos ha
llevado a donde estamos ahora.

Cuando hablamos de nutricién, a menudo pensa-
mos en las dietas estdndar con un niimero determina-
do de calorias, es decir, hay que comer sano y variado
y lo que importa son las cantidades. Pero para mi la
nutricién va mucho mas alld y para que sea adecuada
tenemos que estudiar la dietética (elaboracién de die-
tas para tener una nutricién 6ptima) desde una pers-
pectiva mucho mas amplia. Si queremos comprender
cudl es la alimentacién que nos regula, lo primero que
tenemos que hacer es desmontar algunas de las creen-
cias que nos han acompafado toda la vida.

Por otro lado, no hay que olvidar que nuestra ma-
nera de alimentarnos depende de multitud de condi-
cionantes psicosociales y de nuestra relaciéon con el
entorno. Tratar la parte emocional que esta vinculada
a la comida sera fundamental para tener éxito. Paula
(nuestra paciente ejemplo) nunca hubiera tenido éxi-
to en el tratamiento si no hubiera comprendido desde
el comienzo que comer de una manera u otra es una
cuestion de actitud y que sus nuevos hébitos realmen-
te eran mas satisfactorios para ella porque eran conve-
nientes y tenian una razon de ser.

Alolargo de los afnos he podido observar que cuan-
do un paciente tiene que cambiar su alimentacién por
razon estética, entra en un conflicto consigo mismo.
La ansiedad que le genera el verse mal y el sentimien-
to de culpabilidad que tiene por no haber sabido con-
trolar sus héabitos son una gran carga para avanzar en
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el tratamiento. Sin embargo, cuando una persona es
diagnosticada de una enfermedad, como puede ser
la fibromialgia, y acude a ti porque quiere mejorar su
patologia con la alimentacién, lo hace sin conflictos,
orgullosa de cambiar su manera de ver la vida para
mejorar y en ningun caso se siente culpable, porque
estd haciendo lo que debe. Esto deberia ser asi siem-
pre, independientemente del motivo que nos movilice
para cambiar nuestros hébitos.

Cuando comenzamos un tratamiento de nutricién
es importante mirar siempre hacia adelante, nuestros
habitos del pasado son fruto de un entorno que nos
ha condicionado y llevado por un mal camino, pero
querer cambiar nuestro estilo de vida es un acto de
madurez y de autoconocimiento que dependeré solo
de nosotros. Y asesordndonos correctamente, tenemos
que buscar nuestro propio bienestar y entender el por-
qué del cambio y para qué lo buscamos.

Si queremos comer de acuerdo a nuestras necesi-
dades, tenemos que observar qué necesita nuestro
organismo y de donde vienen los desequilibrios que
podemos tener a nivel metabdlico.

Tenemos que conocer todas las variables que condicionan
nuestra manera de nutrirnos: Las del entorno y las de
nuestro propio organismo.

Tenemos que responsabilizarnos de nuestra salud
y de nuestra forma de vida, para dar un giro de 180°
a nuestra vida y encontrarnos bien fisica y psiquica-
mente de una vez por todas. Tenemos que ser cons-
cientes de lo que estamos haciendo mal y actuar en
consecuencia. La medicina integrativa considera que
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la persona con un problema de salud o que quiere
mejorar su calidad de vida, no se puede comportar
como un mero ser pasivo. La figura paternalista del
sanitario no funciona en el modelo médico actual con
las enfermedades crénicas de nuestros dias. Si cada
uno de nosotros no hacemos cambios en nuestra vida,
nunca conseguiremos mejorar. Una pastilla te quita el
sintoma pero no te ayuda a equilibrar tu interior tra-
tando la causa. La dieta integrativa te ayudaréa desde
este momento si lees atentamente con una mentalidad
proactiva y adaptas a tu vida y a tu entorno cada una
de las recomendaciones y explicaciones que se dan en
este libro. Esta es la clave de que esta dieta sea defi-
nitiva y realista; estdn en ti las respuestas y tienes las
herramientas para encontrar el bienestar, solo tienes
que seguir una guia que te ayude a llegar a ellas.

Alo largo de este libro analizaré las variables de las
que depende la buena nutricién, para asi embarcarnos
en una nueva dieta que nos resulte comprensiva y to-
talmente enriquecedora.

Antes de comenzar explicaré brevemente algunos
puntos clave sobre el proceso digestivo y conceptos
esenciales en nutriciéon y posteriormente entraremos
en el proceso del cambio.

Para conseguir dar un cambio a nuestras vidas y que
sea definitivo, tenemos que pasar un proceso que nos
ayude a reafirmarnos en aquello que queremos conse-
guir, este proceso se define como “el crecimiento”, en
inglés con las siglas “GROW” (Goal, Reality, Options,
Willigness). Se trata de esclarecer objetivos (para qué
queremos cambiar nuestras vidas), analizar nuestra
realidad (qué estamos comiendo ahora y qué nos esté
ocurriendo por comer asi), barajar las opciones (cudles
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son los cambios que tenemos que llevar a cabo, cual es
la manera de alimentarnos que nos ayudara a sentir-
Nnos cOmo queremos) y comprometernos con nosotros
mismos a dar ese cambio en nuestra vida.

EL CAMINO, EL CRECIMIENTO

GOAL Objetivo
Reavry Realidad
Oprions Opciones
WiLLINGNESs | Compromiso

Ahora te animo a que empieces a leer este libro
con una mentalidad positiva y con ganas de crecer.
Ser feliz y sentirse bien con uno mismo es cuestiéon de
actitud, no olvides que la mejor manera de valorarte
y quererte es cuidar tu salud. Puedes cambiar tu vida
desde hoy, solo tienes que ir aplicando pequefios cam-
bios cada dia y llegara el momento en el que te sientas
renovado sin darte cuenta y con mas ganas de vivir
que nunca.

jEmpieza a quererte mas y mejor
desde este momento!
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CAPITULO 1

FILOSOFIA DE VIDA
Y ALIMENTACION,
UNA MISMA REALIDAD

Cuando hablo de dieta integrativa, estoy hablando
de algo mas que un simple ment semanal. Cuando
decidimos ponernos “a dieta”, es bastante habitual
que busquemos alguna estrategia innovadora y algo
extravagante para conseguir perder peso y motivar-
nos con el cambio nutricional. El problema es que
estas estrategias extravagantes no estan basadas en
el sentido comtn, no son viables a largo plazo y no
encajan con nuestra manera de ver la vida. Nos mo-
tivan al principio, lo innovador siempre es atractivo
y nos gusta. Ademds nos aportan resultados rapidos
en los cambios de peso que normalmente buscamos
(por desgracia es el motivo que mas nos moviliza para
cambiar de habitos) y eso nos anima mas al principio,
pero a largo plazo nos resultan pesadas y acaba ago-
tandonos tanta innovacién incomprensible en nuestra
manera de comer.
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Normalmente estan disefiadas para conseguir ob-
jetivos a corto plazo y no las llegamos a integrar en
nuestra forma de vida y nos pasamos toda la vida ha-
ciendo muchisimas dietas que no tienen sentido para
nosotros. Considero que es una pena que no busque-
mos dietas mds a menudo para encontrar el bienestar,
en nuestra sociedad la palabra “dieta” se relaciona
con la pérdida de peso y con la estética, poca gente
busca una nutricionista para aprender a comer de una
manera mas saludable, pero buscar una alimentacion
mas adecuada seria la clave para encontrar verdade-
ramente el camino hacia la salud y el peso saludable.

Cuando hablo de dieta integrativa, realmente estoy
hablando de una dieta (Dayta = régimen de vida) que
tenga un sentido para mi, una razén de ser y que en-
caje con mis valores y mis propoésitos de vida. Quien
decide dar el cambio hacia esta manera de comer, tie-
ne que trabajar a fondo la forma de integrar sus pen-
samientos con su manera de alimentarse. La decision
tiene que ser mia porque deseo este cambio en mi vida
y porque considero que esta nueva alimentacién es
beneficiosa y enriquecedora para mi.

Quiero poneros el ejemplo de Carlota, una paciente
que vino a la consulta recientemente y que al igual
que otras muchas, lo primero que me pidi6 fue que le
diera una dieta que le hiciera bajar peso muy rapido,
queria estar en cinco kilos menos en dos semanas y
ese era su unico objetivo. Por supuesto, después de
hacer este gran esfuerzo, queria retomar su “alimenta-
cién normal” y poder estar tranquila sin preocuparse
por comer una cosa u otra, eso es un estorbo, me dijo.
Cuando una persona llega a mi consulta con tanto im-
petu y con esta mentalidad, considero que lo primero
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que tengo que hacer es hacerle reflexionar y conseguir
que comience viendo las cosas con una perspectiva
distinta. Pienso que es la tinica manera de poder con-
seguir algun beneficio real.

No podemos comenzar una dieta dando por hecho
que lo que me van a plantear es un estorbo para mi.
Desde mi punto de vista la “alimentacién normal”
estd llena de matices que quizas no encajan con lo que
otra persona pueda considerar “su normalidad hasta
el dia de hoy”, pero sin duda la alimentacién que yo
planteo es algo muy normal y completamente razo-
nable, aunque nunca tendra sentido para quien no lo
llegue a ver desde el mismo prisma que yo. Porque,
¢quién decide lo que es normal?, ;la industria alimen-
ticia?, ;la television?, ;en qué se basa la definicién de
alimentacién normal? Para mi la alimentacién normal
es aquella que mi organismo recibe como algo positi-
vo y la que me ayuda a estar en mi peso, SIEMPRE, y
me hace sentir bien cada dia. ; Acaso no es un estorbo
tener cinco kilos de més? Tener exceso de peso puede
haber sido provocado por una alimentacion deficiente,
es 16gico que haya que plantearse que se estd hacien-
do mal para llegar a tener sobrepeso. Yo solo puedo
ayudar a quien tiene el deseo de cambiar las cosas de
una manera definitiva, a quien realmente confia en mi
y esta convencido de que el cambio serd muy positivo,
tanto que buscara la manera de integrarlo como forma
de vida y alcanzard sus metas de una manera defini-
tiva. Cada persona marca su ritmo y sus necesidades,
pero de nada sirve plantearse un cambio positivo para
15 dias y luego volver a lo mismo, eso solo supondria
un éxito a corto plazo y un fracaso a largo plazo. Con
este libro solo quiero que me permitais ser cémplice
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de que consigdis la excelencia en vuestra alimentacion
para toda la vida.

Llegar a tener una alimentacion realmente equili-
brada y coherente a lo largo de nuestra vida puede
compararse con llegar a conseguir tener una buena
forma fisica y llegar a disfrutar del ejercicio fisico
durante toda la vida. Admiro a aquellas personas
de edad avanzada que contintan haciendo ejercicio
tisico cada dia. Cuando salgo a correr y veo a esos
ancianos haciendo footing por el parque, realmente
me llena de satisfaccién. Si a mis 30 afios decido co-
rrer una maraton, necesitaré un entrenamiento que
durara meses o incluso afios. Al principio sera duro
y requerird de mucho esfuerzo y constancia, pero lle-
gado el punto en el que mi cuerpo esté adaptado a la
carrera, tendré la rutina de ir a correr asiduamente,
disfrutaré haciéndolo y me sentiré bien con ello. ;No
seria una pena que corriese la maratéon y me olvidase
de todo, el resto de mi vida? ;Que no continuara con
esa practica siempre? Con la alimentacién ocurre lo
mismo, cambiar habitos requiere de un esfuerzo, de
adaptarse a la nueva manera de comer, de buscar la
forma de disfrutar de ello, de momentos dificiles y
en los que me sienta cansado, pero si consigo el ob-
jetivo de llegar a comer de una determinada manera,
¢Qué sentido tiene tirarlo todo por la borda y una
vez que alcance mi peso, volver a comer desordena-
damente?

No sé si tendrés alguna persona querida en tu en-
torno que haya padecido una enfermedad grave, no
sé si habras vivido de cerca en cancer de alguna per-
sona que quieras. Sin duda, cuando vives esto, te das
cuenta de que tienes muchas razones de peso para
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llevar una vida sana. Quizas el miedo sea uno de los
sentimientos que mas nos movilice y aunque no hay
que vivir con miedo constante, ni obsesionado con la
posibilidad de tener una enfermedad, si tenemos que
ser conscientes de que la posibilidad existe y tenemos
muchas mas armas en nuestra mano para prevenirlas
de las que nos creemos. No hay que resignarse a no
hacer nada y pensar que si te tiene que venir vendra,
porque existen muchas estadisticas que relacionan el
tabaco y la alimentacién con el céncer, y eso si pode-
mos controlarlo si realmente queremos.

Tal como planteo en este libro, para motivarnos de
verdad tenemos que tener claros nuestros objetivos.
Pongo mas empefio en lo que hago cuando lo deseo
realmente, cuando tengo la necesidad de conseguir
algo porque conseguirlo me aportara satisfaccion, fe-
licidad y autoestima. Sin duda, llevar una vida sana
nos aporta todo esto y ademds un bienestar fisico y
mental que solo podemos comprender cuando esta-
mos inmersos en esta forma de vida.

Para la persona que ha decidido llevar este tipo
de alimentacién, se convierte en una prioridad y en
algo que hace por instinto, por instinto de superviven-
cia. En el mundo en el que vivimos, muchas veces es
complicado llevar la alimentacién que aqui planteo,
no lo voy a negar, es complicado hasta que realmente
lo tengo interiorizado. El cambio es dificil porque a
veces rompemos con los esquemas que nos han ense-
nado desde la infancia, pero llega un dia en el que sin
darnos cuenta podemos ver més all4, abrimos nuestra
mente a un nuevo abanico de posibilidades y nuestra
manera de ver las cosas cambia. Para conseguir mejo-
rar nuestro entorno y nuestra vida, tan solo tenemos
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que tener los conocimientos oportunos para manejar-
lo a nuestra manera y que nada ni nadie nos engafie.

Si decido aplicar la dieta integrativa y vivir de
acuerdo a sus indicaciones, habra ciertos aspectos de
mi vida que inevitablemente cambiaran:

Ahora iré al supermercado con muchos mas
conocimientos y sabré realmente lo que com-
pro y lo que me conviene y qué cosas me estan
vendiendo de una manera errénea o incluso
enganosa.

Cocinaré con cautela y esmero. Hasta la pre-
paraciéon mas sencilla, como la de una ensa-
lada, podemos hacerla con mucho esmero y
entusiasmo.

Priorizaré mis momentos de comida. Aunque
la vida me lo ponga dificil a veces, yo siempre
intentaré estar preparado. Siempre me puede
surgir una reunion imprevisible a la hora de
comer o una llamada fortuita que me impida
mantener mis horarios, pero si tengo comida
disponible o tengo que ir a comer fuera, sabré
que elegir una ensalada o una tapa de jamoén
ibérico siempre serd mejor que tomarme un
trozo de pizza. Podemos controlarlo, créeme.
Inevitablemente atenderé a los anuncios de
comida y la propaganda de nuevos productos
industriales con otra perspectiva. La sociedad
ya no me impondrd lo que debo o no comer.
Ahora puedo elegir por mi mismo.

Me sentiré orgulloso de mi mismo. Es total-
mente cierto que quien lleva una vida salu-
dable se quiere més, se valora mas y esta mas
satisfecho con su vida.
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Sin embargo, otros aspectos en mi vida no cambia-
ran, mi entorno, mis relaciones, mi trabajo, mi forma de
divertirme, etc. Todo ello puede seguir siendo igual, tan
solo tengo que adaptarlo. Por ejemplo, si me gusta ver
una pelicula con palomitas, ; Por qué no comprarme un
palomitero y hacer las palomitas yo mismo con aceite
de oliva virgen? Si me gusta salir los sabados de cena,
(por qué no ir a un restaurante japonés, un vegetariano
o un gallego con mucho pescado? Si salgo a dar un pa-
seo con mis hijos por la tarde y compramos golosinas,
¢por qué no llevarles de vez en cuando a una fruteria
y comprarles un gran bol de fresas? Si me gusta salir
en verano a la terraza con un refresco azucarado bien
fresquito y unas patatas fritas, ;por qué no prepararme
un granizado de limén natural con mucho hielo y picar
unas almendras o aceitunas? Puedo hacer lo mismo,
pero cambiando la comida que acompafia mis actos y
desde luego que hay muchas alternativas sanas y ape-
titosas para acompafiar mis momentos de relajacién y
disfrute. Todo estd en mi mente y en el pensamiento
positivo que acompafie mi manera de actuar.

En esta sociedad todo gira en torno a la comida y
estd incluso establecido el tipo de comida que debe-
mos tomar en cada momento, ;Por qué no elegir yo lo
que quiero comer en cada caso? Es la hora de sentirse
realmente libres y duefios de nuestra propia vida.

Para disfrutar de este estilo de vida, thay que po-
nerle entusiasmo!, hay que presentar los platos de for-
ma lustrosa, hay que jugar con la mezcla de sabores,
olores y colores y presentarlo en una vajilla que te en-
cante. Utiliza vasos de cristal para tus bebidas, un té
verde en verano puede gustarte mds en una copa de
cristal con mucho hielo y una rodaja de limén, que en
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una taza de café con leche, el cristal le aporta frescor
y trasparencia. Una ensalada con mucho colorido seré
mas apetecible que una que solo tenga lechuga. Un
pollo de corral asado con rodajas de limén, naranja y
tomillo y presentado en una bonita fuente de cristal,
serd mucho mas apetecible que un pollo asado mal
presentado.

Sin duda, una comida sana puede ser y debe ser
una comida de gourmet, una comida para deleitarse y
disfrutar de toda la energia positiva que le rodea.

Cuando comiences con esta nueva forma de vida, tie-
nes que hacerlo estando convencido de lo que quieres:

* Lo hago porque quiero.

¢ Lo hago porque soy duefio/a de mi vida.

* Me cuido asi porque me lo merezco, mi cuer-
po se lo merece.

¢ Lo hago porque me quiero y me valoro.

* Lo hago porque es bueno para mi y me hace
sentir bien.

* Mellena de satisfaccion llevar la vida que llevo
y ser quien soy.

* Eslomas inteligente.

* Me gusta lo que hago y soy feliz haciéndolo.

* Sé que estoy en el buen camino y eso me com-
pleta.

¢ (Cada dia me levanto con ganas de vivir.

* Los alimentos me aportan energia positiva,
vitalidad y fuerzas para seguir avanzando en
la vida.

¢ Valgo mucho como para no cuidarme.

* A partir de ahora nada ni nadie decidira por
mi, tengo conocimientos como para saber
elegir.
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Pensar y sentir de esta manera es lo que considero
que realmente encaja con la mentalidad de estar con-
vencido de lo que quieres en la vida y de lo que haces
con ella.

Desde hoy ya no veremos nuestra alimentacion
como una mera acciéon mas que hacemos a lo largo
del dia o como algo que no nos aporta nada mas que
satisfaccién instantdnea y nos mata el hambre. A par-
tir de hoy veremos nuestra manera de alimentarnos
como un arma poderosa, jnuestro mejor tesoro!, como
una forma de darle un sentido a nuestra vida, algo
realmente importante y fundamental para poder vivir
en armonia. La manera de alimentarnos es una for-
ma mas de expresion y de identidad, que forme parte
de tu “Yo” mas auténtico y demuestra con ello que te
quieres de verdad.

Soy lo que como y lo que como tiene mucho que
ver con mi manera de pensar y actuar en la vida, no
lo olvidéis nunca. Si no me valoro y no me quiero lo
suficiente no tendré la fuerza necesaria para dar este
paso tan importante. Lo primero que tengo que hacer
es priorizar en la vida y saber que mi salud es lo mas
importante. Una vez que lo tengo claro es importante
saber que la alimentacion es fundamental para estar
sano, espero que este libro os trasmita esa idea des-
de el principio. Ponerlo en préctica llevard su tiem-
po, pero no deberia haber impedimentos a la hora de
conseguirlo si es una prioridad para mi, tardaré méas o
menos en llegar a ello, pero lo conseguiré.

Si, por el contrario, sé que mi alimentacion es tan
importante y no hago nada para cambiarla, segura-
mente hay algo dentro de mi que me lo esta impidien-
do y tengo que trabajar en ello. Comer sano es una
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manera mds de valorarse y no tiene sentido no hacer-
lo cuando ya tengo los conocimientos oportunos para

hacerlo.

Vive de una manera mds sana, mds integra, mds auténtica
y mds positiva, te sentirds mejor desde el primer momento
Yy con una energia renovada.
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CAPITULO 2

ALGUNOS CONCEPTOS
SOBRE NUTRICION QUE
DEBEMOS CONOCER

LA DIGESTION Y ABSORCION
DE NUTRIENTES,
UN PROCESO COMPLEJO

Comprender el proceso de la digestion, es impor-
tante para conocer cudles son los aspectos que debe-
mos cuidar para tener una nutricion correcta y cuél es
la manera mas adecuada de comer. Tendemos a pensar
que todo lo que ingerimos sera bien aprovechado por
nuestro organismo y que nuestra nutricion solo depen-
de de que realicemos una dieta variada, pero lo cierto
es que la nutriciéon de nuestro cuerpo es mucho mas
compleja y dependera de que todo el proceso digesti-
vo se realice correctamente y asi los nutrientes puedan
llegar hasta nuestras células para alimentarlas.
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FASES DEL PROCESO DIGESTIVO

La digestion comienza con la mezcla de las
enzimas de la saliva y el alimento.

La masticacion es fundamental para triturarlo y
Boca ayudar a las enzimas a hacer su trabajo.

Es importante que mastiquemos bien el alimento y
lo ensalivemos para que la digestion sea adecuada.

El bolo alimenticio se mezcla con las secreciones
gastricas y con el dcido clorhidrico, el cual propicia
un pH adecuado para que las enzimas hagan su
trabajo correctamente.

La pepsina géstrica actia principalmente sobre las
proteinas.

También se secreta la glicoproteina factor
intrinseco, que permite la absorcion de la vitamina
B12.

Esofago,
estbmago

En la primera parte del intestino se lleva a cabo
la mayor parte de la digestion y la absorcion de
nutrientes.

Aqui se secretan 3 jugos distintos:

e La bilis producida por la vesicula biliar, que
emulsiona las grasas para ser digeridas por la
lipasa pancreatica.

e El jugo pancreatico, producido por el
pancreas, que posee enzimas encargadas
de digerir todos los nutrientes (hidratos,
proteinas y grasas).

¢ Las amilasas intestinales procedentes de la
mucosa intestinal.

Intestino
delgado

A través de la mucosa del intestino delgado tiene
lugar la absorcion de la mayoria de los nutrientes
al torrente sanguineo.

Absorbe el agua y los electrolitos.
Se almacena la materia fecal que sera expulsada
por el recto y el ano.

Intestino
grueso
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El proceso digestivo se divide en procesos mecani-
cos y quimicos que actian para fragmentar el alimen-
to en nutrientes y que estos avancen a través de todo
el tubo. Finalmente son absorbidos hacia los capilares
sanguineos para que los distribuyan por todo nuestro
cuerpo y lleguen a nuestras células.

En el gréfico que os presento a continuaciéon tenemos
algunos de los procesos més importantes que se produ-
cen en cada fase de la digestion, todos son esenciales
para que los nutrientes sean absorbidos y si alguno de
ellos falla nuestra nutricién puede ser deficiente.

Para una digestion adecuada, todas las fases tienen
que producirse correctamente y para ello tenemos que
comer de manera consciente, estando mas atentos a
nuestra manera de hacerlo y observando que todo el
proceso se realice correctamente. La digestion empie-
za en nuestra boca y tenemos que dedicarle tiempo
a esta primera fase, si no lo hacemos, el resto de la
digestion sera deficiente.

Aspectos importantes para que la nutricion sea
adecuada

* Relajacién: el proceso digestivo estd contro-
lado por el sistema nervioso parasimpético,
es el encargado de controlar las secreciones y
los movimientos de los distintos 6rganos. El
estrés activa el sistema nervioso simpético y
actia negativamente sobre el proceso de la di-
gestion.

* Masticaciéon: La masticaciéon e insalivacion
adecuadas del alimento es fundamental para
que las enzimas secretadas en la boca acttien
con eficacia produciendo el bolo alimenticio.
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* Beber o no beber durante la comida: No
debemos beber grandes cantidades de agua
mientras comemos porque estariamos “en-
charcando” el alimento en el estéomago y esto
impedira que las enzimas digestivas hagan su
trabajo correctamente, pero si podemos beber
pequeiios sorbos que nos ayuden a que el ali-
mento pase.

Sitenemos en cuenta estas tres variables ala hora de
sentarnos en la mesa, estamos encargandonos de que
la fase consciente de nuestra digestién sea adecuada.
Aunque no lo creamos, muchos de los problemas que
tenemos a la hora de digerir el alimento se solucionan
simplemente con estas pautas tan sencillas. El estrés,
las prisas a la hora de comer y la falta de masticacion
hacen que el resto del proceso sea muy deficiente.

Nuestro ritmo de vida ajetreado, nos ha alejado de la
practica fantdstica de comer en familia o con amigos. A
partir de ahora, respeta tu momento de la comida, sién-
tate tranquilamente y disfruta de cada bocado.

LA IMPORTANCIA DEL
EQUILIBRIO INTESTINAL

A lo largo de todo nuestro intestino tenemos una
barrera mucosa que resulta fundamental en el proceso
digestivo. También cumple gran variedad de funcio-
nes troficas, metabdlicas, de barrera e inmunomodu-
ladoras, por lo que es muy importante que la manten-
gamos sana y equilibrada a lo largo de nuestra vida.

En esta mucosa se encuentra la llamada flora intes-
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tinal. Solo en nuestro intestino habitan mas de 1.014
microrganismos pertenecientes a mas de 190 géneros
que conviven en armonia con nosotros.

La microbiota intestinal nos ayuda a que la nutri-
cién sea completa porque se encarga de fermentar la
tibra y forma acidos grasos de cadena corta que ali-
mentan a las paredes de nuestro intestino, ademas se
encarga de metabolizar la lactosa, algunas proteinas y
lipidos, sintetiza la vitamina K, metaboliza determina-
dos antinutrientes (compuestos que forman parte de
algunos alimentos y que se unen a nutrientes, como
los minerales, impidiendo su absorcién) y permite la
disponibilidad de los minerales.

Ademas de ello también ejerce una capa de protec-
cién que impide la colonizacion de bacterias patoge-
nas (dafiinas) en el intestino creando condiciones hos-
tiles para su desarrollo.

La flora intestinal también nos ayuda a mejorar
nuestro transito intestinal, aumenta la velocidad de
renovacion de las células intestinales, los enterocitos,
incrementa la reabsorciéon de agua y modula nuestro
sistema inmunitario.

El equilibrio de esta flora puede verse alterado por
multitud de factores externos o internos, como son la
toma de medicamentos, los antibiéticos (que aparte
de matar a los microrganismos patdgenos también
mata al resto de bacterias beneficiosas del intestino), la
mala alimentacién o el estrés. Todo ello puede produ-
cir cambios y afectar a todas las funciones biolégicas
tan importantes que cumple la flora en nuestro orga-
nismo, ademas de disminuir la inmunidad general.

Es muy comtn que una persona que haya recibido
antibidticos repetidas veces tenga su sistema de defen-
sa mas débil y sea mas propenso a tener infecciones,
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por ello, tenemos que tomar prebidticos después de la
toma de antibidticos y volver a repoblar nuestra flora
intestinal con bacterias beneficiosas para nosotros.

Cuando la mucosa intestinal estd dafiada o la mi-
crobiota que habita en ella estd desequilibrada, la per-
meabilidad selectiva de esta barrera, que solo debe de
encargarse de digerir los nutrientes y desechar todo
lo demés, se ve alterada y surge lo que llamamos un
sindrome de permeabilidad aumentada o el llamado
“leakygut” que viene a significar “intestino agujerea-
do”. Esta permeabilidad aumentada permite la entrada
a nuestro organismo de sustancias que pueden resultar
téxicas para nosotros, provocando una sobre estimula-
cién del sistema inmunitario. Este sindrome ha sido
relacionado con multitud de enfermedades cronicas,
como las enfermedades autoinmunes, enfermedades
reumaticas, fibromialgia, sindrome de intestino irrita-
ble, psoriasis, cdncer, sindrome metabdlico, etc.

Cada dia se estudia méas profundamente el papel
de la flora intestinal en estas patologias. Recientemen-
te ha sido publicado en la revista “Science” un estudio
de la Universidad de Washington en la que relacionan
el tipo de bacterias que componen nuestra flora con
una mayor propension a la delgadez o a la obesidad.

FUNCIONES DE LA MUCOSA INTESTINAL

Absorcion de nutrientes

Proteccion y filtro de sustancias toxicas

Defensa a la colonizacion de patégenos

Sintesis de vitamina Ky de acidos grasos de cadena corta

Inmunomodulaciéon

Sintesis de neurotransmisores como la serotonina

Absorcion de agua
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En la Clinica Medicina Integrativa recibimos
diariamente a personas con enfermedades auto-
inmunes en las que encontramos un claro vinculo
entre su salud intestinal y la enfermedad.

Enfermedades como la Tiroiditis de Hashi-
moto pueden mejorar notablemente si optimiza-
mos la permeabilidad intestinal y microbiota. No
olvidemos que parte de nuestro sistema de defen-
sa se encuentra en nuestro intestino y es uno de
los mas expuestos a toxicos del entorno, ademas
de nuestra piel.

La relacién entre Tiroiditis de Hashimoto y Sin-
drome de Colon Irritable es notoriamente comun,
por ello se recomienda analizar los anticuerpos
AntiTPO cuando tenemos alteraciones frecuentes
del transito intestinal y ademas valores de hormo-
nas alterados.

La nutricién adecuada para mejorar estas enfer-
medades autoinmunes serd una dieta antinflama-
toria que regule el transito intestinal, controle la
proliferacién de cdndidas, esté exenta de alimentos
mal tolerados (intolerancias) y toxicos ambientales.
Ademads utilizaremos la suplementacién ortomo-
lecular para mejorar la permeabilidad intestinal.

Con un plan médico y nutricional integrativo
los anticuerpos pueden llegar a disminuir, por ello
tenemos que estar alerta ante las enfermedades au-
toinmunes u otras enfermedades crénicas y pensar
siempre en lo fundamental que es tener un intes-
tino sano. Vuelvo a repetir que tener un intestino
enfermo es un factor que nos puede predisponer a
padecer otras enfermedades.

43



Elisa Blazquez Blanco

LOS NUTRIENTES QUE NECESITAMOS

Para tener unos conocimientos bésicos sobre nutri-
cién tenemos que saber diferenciar entre los tipos de
nutrientes que componen los alimentos y la funcién
que tienen en nuestro organismo. Cuando comemos
no solemos pensar qué tipo de nutriente ingerimos y
para qué lo hacemos. Es interesante conocer esto para
que, a partir de ahora, ya no comamos por comer, si no
que comamos sabiendo el porqué de lo que comemos
y para qué lo estamos comiendo. La comida, vista de
este modo, pasa a otro plano mucho mas trascendental
para nosotros y se convierte en lo que realmente es: el
sustrato fundamental para la vida y para estar sanos.

Para tener unos conocimientos bésicos sobre
nutricién tenemos que saber diferenciar entre los
tipos de nutrientes que componen los alimentos y la
funcién que tienen en nuestro organismo.

El alimento estd formado por sustancias llama-
das nutrientes y podemos clasificarlos en dos grupos
principales:

* Macronutrientes: Se requieren en grandes
cantidades diarias. Participan como sustratos
en los procesos metabdlicos destinados a ob-
tener energia. Son las proteinas, hidratos de
carbono y grasas.

* Micronutrientes: Se requieren en pequefias
cantidades. Participan en el metabolismo
como reguladores de los procesos energéti-
cos, pero no como sustratos. Son las vitami-
nas y minerales.
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También podemos clasificarlos por la funcién que
cumplen en nuestro organismo:

* Energéticos: A partir de ellos obtenemos ca-
lorias que nos aportan energia (hidratos de
carbono, grasas y proteinas).

* Estructurales: Se trata de nutrientes que for-
man la estructura del organismo, en vez de
transformarse en energia, se utilizan como
“material de construccién”. Son las protei-
nas, los hidratos de carbono, ciertos lipidos
(colesterol) y algunos minerales.

* Reguladores: Controlan las reacciones quimi-
cas del metabolismo, actian como catalizado-
res para que la reacciéon se produzca. Son las
vitaminas y algunos minerales.

Como ya hemos observado en esta clasificaciéon
cada nutriente puede tener distintas funciones en el
organismo, pero siempre hay una que prevalece so-
bre las demas.

Los hidratos de carbono son el principal combus-
tible para las células de todo el organismo, su fun-
cién es principalmente energética, aunque también
forman parte de algunas estructuras como el material
genético.

Las proteinas son nuestro principal material de
construccion. Todos nuestros 6rganos (estructuras es-
taticas) estan formados por proteinas, asi como otras
estructuras dindmicas como las enzimas o las hormo-
nas. La proteina puede llegar a transformarse en for-
ma de energia si nuestro organismo lo requiere, pero
nuestro organismo siempre preferird los hidratos y
grasas como combustible antes que las proteinas.
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Las grasas son nutrientes con un elevado poder
energético y constituyen la principal fuente de mate-
rial energético de reserva (lipocitos de reserva). Ade-
mas forman parte estructural de todas las membranas
celulares. Algunas grasas como el colesterol también
forman hormonas o las sales biliares y seran las encar-
gadas de trasportar las vitaminas liposolubles a través
de nuestro intestino.

Las vitaminas tienen una funcién principalmente
reguladora. Casi todos los procesos metabdlicos que
ocurren en nuestro organismo requieren de alguna vi-
tamina para que se produzcan.

Y los minerales son también catalizadores meta-
bélicos o forman estructuras como puede ser la ma-
triz de los huesos (calcio, magnesio, etc.).

Existen algunos nutrientes que pueden ser sinteti-
zados por el organismo y otros que no. Por ejemplo,
nuestro cuerpo puede sintetizar colesterol o glucosa,
pero no es capaz de sintetizar adcidos grasos omega 3
(grasas). A los nutrientes que nuestro organismo no
es capaz de sintetizar los llamamos esenciales y tene-
mos que incorporarlos por la alimentacién obligato-
riamente.

NUTRIENTE FUNCION PRINCIPAL

Hidratos de carbono | Energética

Proteinas Estructural
Grasas Reserva de energia, estructural
Vitaminas Reguladores de procesos metabélicos

Reguladores de procesos metabdlicos

Minerales y estructural
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CAPITULO 3

:QUE BUSCAMOS CON
LA DIETA INTEGRATIVA?

(POR QUE CAMBIAR NUESTRA
MANERA DE COMER?

Cuando una persona se plantea cambiar sus habitos
alimenticios, se esta planteando dar un cambio muy
importante en su vida. La alimentacion nos condiciona
mucho y nuestra manera de comer esta intimamente
relacionada con nuestro ritmo de vida, nuestras emo-
ciones, nuestras relaciones sociales o nuestra manera
de ver la vida. Cambiar de habitos nos proporcionara
bienestar y satisfaccion.

Un cambio de hdbitos real y satisfactorio siempre

va acompanado de un cambio de mentalidad
y de manera de ver la vida.
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Pero, para que este cambio pueda darse, tenemos
que tener claro el “para qué”, ;cudles son mis objeti-
vos?, ;qué voy a conseguir comiendo de otra manera?
y el “porqué”, ;por qué voy a hacer esto?, ;lo quiero
realmente?, ;lo deseo o solo lo hago porque me han
convencido?

Cuando te diagnostican una enfermedad croénica,
el mensaje que te trasmiten es muy claro, “tu enferme-
dad no tiene cura”, te tocara vivir con ello el resto de
tu vida y la tinica alternativa que tienes es aceptarlo. Si
la medicina no ha encontrado la cura, poco podemos
hacer por ti. Pero, cada dia estamos mas informados
y buscamos otras alternativas. Si estas leyendo este li-
bro es porque confias en poder cambiar las cosas, esta-
mos hablando de mejorar tu calidad de vida, a veces,
hasta unos limites insospechados para la medicina de
la evidencia.

Os puedo contar muchos casos de personas que ha-
cen este cambio de vida y realmente luchan contra la
enfermedad de una manera admirable. En mayo del
2010 recibi en mi consulta a una mujer enérgica, alegre
y entusiasta. Supe que era asi nada mas verla, por la
sonrisa que tenia en la cara y su manera de estrechar-
me la mano, pocas personas hubieran dicho que esta-
ba diagnosticada de fibromialgia desde hacia 10 afios.
Tenia un cuadro de fibromialgia y fatiga crénica diag-
nosticado tras un accidente de coche en el que perdi6
a su marido. El estrés postraumaético y las lesiones cer-
vicales fueron evidentes, ademaés de su largo historial
de patologia gastrointestinal nunca resuelta que lle-
vaba arrastrando préacticamente toda su vida. Desde
luego era abrumador ver las ganas de vivir y de en-
contrarse bien que tenia esta mujer. Ya habia probado
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diversas técnicas de meditaciéon y control del estrés
que le habian ayudado mucho e incluso estaba siendo
atendida por un acupuntor con el que sus dolores se
hacian mas soportables, pero tenia claro que le faltaba
un pilar fundamental: el de la alimentacién. Queria
que yo la orientara y la ayudara a mejorar gracias a la
alimentacion. Esta mujer tenia muy claros cuédles eran
sus objetivos, queria sentirse con mas energia, queria
mejorar su salud intestinal y queria prevenir compli-
caciones futuras con una alimentaciéon que ella consi-
deraba curativa. Realmente consigui6 un gran avance,
y puedo decir que parte del camino ya lo tenia recorri-
do, solo con la claridad de su mente y su fuerte deseo
de mejorar su calidad de vida.

Cuando preguntas a alguien por qué cree que hay
que llevar una alimentacién sana, la contestacion siem-
pre es similar: para tener salud y estar en su peso. Esta
respuesta es totalmente cierta y coherente, pero ;c6mo
de coherentes somos con esta afirmacion y nuestra ma-
nera de actuar? Creo que realmente no tenemos claro
la relevancia que tiene nuestra manera de comer en
nuestra salud, o quizas lo que no tenemos nada claro
es qué nutricion es la buena para estar sanos.

Quizds lo que no tenemos nada claro es qué nutricion
es la correcta para estar sanos.

En los medios de telecomunicacion, en la prensa y
en los libros hay muchisima informacién sobre nutri-
cién, hoy en dia estd de moda escribir libros sobre nu-
tricién que ofrezcan a la poblacién soluciones rapidas
a sus problemas de salud o de peso y cada dia se pone
de moda un nuevo componente nutricional que tiene
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alguna propiedad extraordinaria para reducir todos
nuestros problemas. Por ello, aunque todos sabemos
mucho sobre nutricién, realmente pocos tienen claro
lo que su cuerpo necesita realmente.

Por otro lado tenemos la falta de confianza de los
propios médicos en el papel preventivo y terapéutico
de la nutricién, algo que desconcierta a los propios pa-
cientes, que no cambian sus habitos cuando el médico
les dice que la tinica solucion para su colesterol es una
estatina (medicamento que inhibe la sintesis de coles-
terol) y no se plantea empezar por un cambio dietético
que mejore sus niveles de colesterol en sangre.

Y, por dltimo, destacar el poder que tiene sobre no-
sotros la propia industria alimenticia. El negocio de
la alimentacién no tiene en cuenta nuestra salud, nos
hacen pensar que si porque nos ofrecen productos lig-
ht, bajos en grasa, sin gluten, etc., pero realmente lo
hacen porque estan de moda y la gente los consume
mas, y para compensar la falta de estos nutrientes, di-
sefian alimentos que contienen una gran cantidad de
aditivos quimicos. Lo sano seria hacer productos mas
naturales y con materias primas de mas calidad, pero
eso no sale rentable.

Para poder definir nuestros objetivos concretos,
tenemos que tener claro lo que queremos y lo que
buscamos, pero también sera importante analizar
pormenorizadamente el contexto en el que nos move-
mos, conocer a la perfeccion nuestra situaciéon actual
y nuestro abanico de posibilidades es la tinica manera
de poder llevar a cabo cambios en nuestra vida que
sean objetivos y realistas.

Teniendo méas conocimientos podremos huir de las
corrientes que nos rodean y buscar nuestro propio ca-
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mino hacia la salud y el bienestar. Tener una mente
mas abierta y una vision mas amplia del mundo que
nos rodea nos ayudara a encontrar las alternativas
adecuadas y, sobre todo, saber realmente lo que nues-
tro cuerpo necesita.

Teniendo mds conocimientos podremos huir de las
corrientes que nos rodean y buscar nuestro propio
camino hacia la salud y el bienestar.

En el mundo en el que vivimos, las estadisticas de
salud son alarmantes, la esperanza de vida aumenta
pero el envejecimiento de la poblacion nos plantea
nuevos retos, la sociedad se cronifica y aparecen nue-
vas enfermedades. Segtn las estadisticas el 35% de la
poblacién padece una enfermedad crénica, existien-
do a veces pluripatologia; es decir, la coexistencia de
varias enfermedades asociadas. En Espafa, concreta-
mente 17 millones de personas padecen alguna enfer-
medad crénica.

El problema de la dependencia nos asusta, vivir
mas no siempre es sinénimo de tener mayor calidad
de vida y por ello tenemos que hacer mas hincapié en
la prevencién y asegurarnos un futuro mejor. Nunca
es tarde para empezar a cuidarse, el cuerpo es capaz
de regenerarse y rejuvenecer silo cuidamos adecuada-
mente, pero cuanto antes nos pongamos a ello mejor,
incluso en la alimentacién de nuestros hijos tenemos
que tener esto muy presente.

Segun la Organizacién Mundial de la Salud las en-
fermedades croénicas, en concreto las enfermedades
cardiacas, los infartos, el cancer, las enfermedades res-
piratorias y la diabetes son las principales causas de
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mortalidad en el mundo, siendo responsables del 63%
de las muertes. Seguiin las estadisticas méas recientes,
las principales causas de mortalidad en nuestro pais
en el 2010 fueron las enfermedades circulatorias y los
tumores malignos, suponiendo un 31% y un 28% de
los fallecimientos en dicho afo, respectivamente.

Esta realidad nos lleva a plantearnos nuevas dia-
nas terapéuticas, o mejor dicho, nos lleva a reflexionar
acerca de las causas de estas enfermedades. Cada dia
son mas los estudios que vinculan la alimentacién con
la enorme prevalencia de enfermedades crénicas. Se-
gun el estudio EPIC, realizado en 10 paises europeos
desde 1992, un 40% de los canceres se pueden preve-
nir con medidas nutricionales. Sin duda, un porcenta-
je muy alto como para no hacerle caso.

Cada dia existen més evidencias de que la dieta oc-
cidental es una dieta desequilibrada que nos inflama,
nos intoxica, no nos nutre y provoca alteraciones en
nuestro sistema gastrointestinal.

EI 40% de los cdnceres se pueden prevenir
con medidas nutricionales.

Sabemos que nuestra manera de alimentarnos esta
en nuestra mano. Tenemos capacidad de eleccion
siempre y por lo tanto podemos cambiar, podemos
pertenecer al pequefio grupo de las estadisticas que
estd sano y lleva una vida realmente saludable, la nu-
triciéon es la medicina de la prevencién y podemos
evitar muchos problemas si nos alimentamos correc-
tamente desde nifios.

Es cierto que en ocasiones sentimos que es dificil
controlar esto, porque nuestro ritmo de vida nos con-
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diciona, pero podemos cambiar muchas cosas. Por
poner un ejemplo que nos demuestre que siempre
podemos cambiar, imaginad el cambio tan radical de
alimentacion que tiene que realizar un celiaco diag-
nosticado en la edad adulta. Recuerdo un paciente
que tuve, un directivo con una vida frenética, siempre
viajando y comiendo fuera de casa, la tipica persona
que en otros momentos me hubiera dicho que cam-
biar su ritmo de comidas era misién imposible. Re-
sulta que fue diagnosticado de celiaquia del adulto a
sus 47 afios y su vida dio un vuelco de 180°. Os puedo
asegurar que hizo todo lo que estuvo en sus manos
para cambiar su manera de comer y lo consiguid, a
pesar de que todo su entorno era muy desfavorable.
Eso nos demuestra que siempre podemos modificar
nuestros habitos, solo tenemos que quererlo con tanta
intensidad como para que el esfuerzo nos merezca la
pena completamente.

Por lo tanto, si realmente queremos conseguir un
cambio en nuestras vidas con la buena nutricién y
queremos prevenir enfermedades con ella, es nece-
sario que cambiemos de mentalidad y tengamos un
plan, una estrategia para cambiar nuestros hébitos de
forma definitiva, sin que resulte un trastorno negati-
vo. Para ello el cambio de mentalidad es fundamental,
pero también tener la estrategia adecuada.

Lo primero que hay que tener claro, transparente,
es el “para qué”, qué voy a conseguir con mi nueva
manera de comer. Cuando sabemos cémo nos perju-
dica una accién o un habito que realizamos de manera
habitual, es cuando realmente podemos tener la pre-
disposicién a realizar un cambio en nuestro estilo de
vida. Aunque mas adelante explicaré mas detallada-
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mente algunos de los inconvenientes de la alimenta-
cién que llevamos en la actualidad, tenemos que saber
que una alimentacién adecuada serd aquella que nos
ayude a cuidar nuestro sistema gastrointestinal, que
no nos intoxique, que nos aporte todos los nutrientes
que necesitamos y que no nos inflame, que sea bien to-
lerada por nuestro organismo y que ademads tenga un
papel regulador que nos mantenga sanos cada dia.

|CAMBIO DE MENTALIDAD|

INQUIETUD === CONOCIMIENTO === NECESIDAD DE CAMBIO |POR QUE

l

OBJETIVOS === | PARA QUE

l

NUEVAS OPCIONES Y ESTRATEGIA PARA EL CAMBIO

ZCUALES SON NUESTROS OBJETIVOS?

Otro concepto que tenemos que tener muy claro es
que no es lo mismo comer que nutrirse, podemos co-
mer para paliar el hambre o para alimentarnos correc-
tamente. Si nuestro objetivo es comer para nutrirnos,
comeremos de una manera determinada y solo aque-
llo que nos aporte nutrientes de calidad. Mas adelante
hablaremos de por qué hoy gran parte de los alimentos
que comemos estan desprovistos de nutrientes y son
de muy baja calidad. La industrializacién y la super-
produccién han creado una sociedad obesa y parado-
jicamente desnutrida, por ello tenemos que tener claro
que nuestro principal objetivo es la correcta nutricion,
algo mas complejo de lo que a veces creemos.
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La conciencia de querer alimentarnos adecuada-
mente nos hara reflexionar un poco mas a la hora de
llevarnos algin alimento a la boca, no esta de mas pre-
guntarse: ;qué me aporta esto?, ;lo sé realmente? Y si
lo sé: ;cOmo me ayuda a estar mds sano? Si realmente
conocemos lo que comemos, tenemos la conciencia de
como el alimento actia en nuestro cuerpo, cémo nos
afecta y como nos beneficia. Si buscamos el equilibrio
y la salud también tenemos que pedirle a nuestra ali-
mentacién que nos proporcione lo siguiente:

* Un sistema gastrointestinal saludable.

¢ Un sistema inmunolégico fuerte.

¢ Todos los nutrientes necesarios.

* Un peso adecuado.

» Evitar los téxicos medioambientales en la co-
mida.

Por lo tanto los objetivos que tenemos al cambiar
nuestra alimentacion siguen siendo tener una buena
salud y estar en nuestro peso, pero ademas tenemos
objetivos mucho méas concretos que van mas alla del
concepto general de estar sanos. Estos son los que real-
mente nos motivaran porque estan dando un sentido
especifico a cada uno de nuestros actos y porque con
ellos si que sabremos qué es realmente estar sanos. A
veces estamos distorsionando el concepto de “estar
sanos” porque consideramos que algunos problemas
como el estrefiimiento crénico, las alergias, la hiperco-
lesterolemia o el sobrepeso no son problemas de salud
y si que lo son o pueden llegar a serlo.
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QUE PEDIRLE A MI ALIMENTACION

Que mantenga mi sistema gastrointestinal saludable

Que me ayude a mejorar mis defensas y reducir la inflamacién

Que me nutra

Que me ayude a estar en mi peso saludable

Que no me intoxique

Nuestra nueva manera de comer nos ayudara a es-
tar mas sanos porque conseguiremos estar en un peso
adecuado, eliminaremos de nuestra alimentacion todas
las sustancias quimicas o toxicas que no nutran a nues-
tro organismo y adaptaremos nuestra alimentacién a
nuestra situacion fisioldgica particular. Ahora nuestra
alimentacion sera natural, reguladora y nutritiva, es-
tos son los tres principios fundamentales que tienen
que regir la eleccién de los alimentos que consumo.

Natural: Formada por alimentos de origen vegetal
o animal provenientes de la naturaleza. Todo aquello
que provenga de la industria quimica o de la conta-
minacién ambiental es irreconocible por nuestro orga-
nismo y resulta toxico para nosotros.

Nutritiva: Los alimentos que ingerimos tienen que
aportarnos nutrientes y no calorias vacias. Aunque po-
demos considerarlo algo elemental no siempre respe-
tamos este principio fundamental cuando comemos.
Sera importante tener en cuenta la eleccién del alimen-
to natural, su forma de procesado y su forma de coci-
nado para que no tenga pérdidas nutricionales.

Reguladora: Para que nuestra alimentacion sea re-
guladora y no nos desequilibre tiene que aportarnos
todos los nutrientes en las cantidades adecuadas, ade-
mas debe de estar adaptada a las caracteristicas fisio-
l6gicas, metabdlicas y de estilo de vida particulares de
cada persona.
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Principios fundamentales de una alimentacion sana:
natural, requladora y nutritiva.

Cuando entramos en un proceso de cambio, no
tenemos que cambiarlo todo en un solo dia, tenemos
que ir poniéndonos objetivos pequefios poco a poco.
Sabiendo cudles son las fases del cambio me organi-
zaré para ir cumpliéndolos en el camino.

Por ejemplo:

* Inicialmente me tengo que quitar todas las ca-
lorias vacias que hacen que mi dieta sea mucho
mas calorica de lo que realmente necesito (chu-
cherias, azucar del café, bollos, fritos, snacks,
caramelos, refrescos o zumos, etc.) y tengo que
organizar mis horarios de comidas de forma
coherente (comer cada 3-4 horas).

¢ Elsegundo objetivo a cumplir sera buscar ali-
mentos mas naturales que sustituyan las op-
ciones alimenticias que no lo son.

* El tercer objetivo puede ser mejorar mis dotes
culinarias y aprender a cocinar de una ma-
nera mds adecuada para mantener la calidad
nutricional del alimento.

* Por dltimo integrar nuevos alimentos que no
comia antes que me benefician por alguna ne-
cesidad en concreto que yo tenga.

Los objetivos que os acabo de plantear atienden
a las necesidades de cambio que estoy exponiendo
hasta el momento, pero cada uno tiene que hacer un
ejercicio de autoandlisis y saber cudles son las razones
que le movilizan para comer de una manera diferente.
Por poneros mi ejemplo, yo también busco tener salud
y estar en mi peso, pero tengo que confesar que llevo
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un tiempo intentando superarme cada dia mas en el
ejercicio fisico y el entrenamiento personal. Siempre
he realizado ejercicio, pero ahora quiero ir mas alla
y superar nuevos retos. Para ello la alimentacién sera
uno de los pilares fundamentales que sostengan mis
nuevos propositos, sin duda es otra razén que me mo-
viliza y me motiva.

Por ello todos tenemos que pensar en situaciones
individuales que nos motiven y nos influyan directa-
mente. Algtin problema de salud que tengas que me-
jorar, querer sentirte con mds energia, prevenir enfer-
medades que haya en tu historia familiar y te preocu-
pen, superarte en el ejercicio fisico, etc. Cuando sepas
lo que quieres realmente, tienes que convencerte de
que la alimentacion sera fundamental para conseguir
tus objetivos. A lo largo de este libro intentaré que
tengas muy claro que todos los aspectos mencionados
estan totalmente condicionados por la nutricién y que
aunque pueda haber también otros factores ambienta-
les o genéticos que nos influyan, en nuestra mano esté
poder mejorarlos todo lo que podamos, y para ello la
alimentacion es nuestra arma mas poderosa.

; Qué objetivos individuales tienes con respecto
a la alimentacion? ;Qué quieres cambiar o mejorar
en tu vida?

Uno de los condicionantes que mds nos preocupa en
la actualidad es la genética. Se estd estudiando y avan-
zando mucho sobre biologia molecular y hoy en dia
podemos conocer nuestros genes a través de un sim-
ple analisis. Por supuesto que nacemos con un cédigo
genético que nos condiciona, pero es preciso saber que

58



DIETA INTEGRATIVA

esto no es totalmente determinante en nuestra salud.
Hoy sabemos que el ambiente puede hacer que los ge-
nes se expresen o no. Dos hermanos con un mismo gen
pueden expresarlo o no en funcién de su estilo de vida;
la influencia del ambiente es muy poderosa. Por lo
tanto es bueno saber que tenemos una genética deter-
minada, pero no por ello tenemos que darlo todo por
perdido. Sabiendo cudles son mis antecedentes, puedo
hacer mas cosas por evitar que mis genes se expresen.

Como ya he adelantado, existen algunos principios
fundamentales que son basicos para toda la pobla-
cién. Vamos a hablar de estos principios en este libro,
porque son universales y todos podemos aplicarlos,
son principios que considero fundamentales para un
deportista de élite, una persona con obesidad, una
persona que padezca una enfermedad crénica como
una artritis reumatoide o fibromialgia o para mi mis-
ma, que en la actualidad puedo decir que gozo de una
salud 6ptima. Son basicos para regular nuestro peso,
nuestra salud y encontrarnos mejor con nosotros mis-
mos. Si nos encontramos mejor fisica y psiquicamente,
tendremos mas calidad de vida y seremos mas felices,
la alimentacion saludable también influye en nuestra
telicidad porque nos llena de energia positiva y vitali-
dad para afrontar el dia a dia. Quien se quiere mas es
mas feliz, es algo que tengo comprobado.

Ademas de estos principios, la alimentacion de
cada persona esta condicionada por su gasto calérico,
sus horarios y costumbres, su salud gastrointestinal y
la tolerancia individual a los distintos alimentos. Para
ello es preciso estudiar cada caso, pero también pro-
porcionaré algunas pautas bésicas para que podamos
orientarnos en funcién de nuestra situaciéon personal.
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OBJETIVOS DEL CAMBIO DE HABITOS

OBJETIVO GENERAL:
GANAR SALUD Y ESTAR EN UN PESO SALUDABLE
* Tener un sistema gastrointestinal saludable.
Evitar la inflamacién para prevenir enfermedades.
Estar bien nutridos para sentirnos bien.
Tener un peso adecuado.
Evitar los toxicos medioambientales en nuestra comida.

LO CONSEGUIRE A TRAVES DE:
Una alimentaciéon
NATURAL, NUTRITIVA Y REGULADORA

ESTRATEGIA PARA EL CAMBIO:

e Eliminar alimentos que no me beneficien.
Organizar mis rutinas y mis horarios.
Basar mi alimentacién en materias primas naturales.
Aprender a cocinarlas de una manera adecuada.
Introducir nuevos alimentos que aporten a mi
alimentacién un valor afiadido.
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ANALISIS DE NUESTRO
ENTORNO

LOS ALIMENTOS EN LA ACTUALIDAD

Si te preguntara si comes natural, seguramente, y
siempre que no seas un fiel aficionado a las comidas
precocinadas, me dirfas que si. Cuando recomiendo
a mis pacientes que coman de manera natural, todos
estan convencidos de que lo hacen. “;Cémo no voy a
comer natural? En ese caso estaria comiendo todos los
dias productos manufacturados y no lo hago. En casa
la carne, el pescado, la verdura y las legumbres son
totalmente naturales”, me dicen.

Pero cuando en la lista de alimentos que no son
considerados naturales por poseer una gran cantidad
de productos quimicos les hablas de los embutidos
envasados, los lacteos, las galletas y panes envasados,
los cereales del desayuno, los enlatados, las salsas co-
merciales, los refrescos, etc., se dan cuenta de que al
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menos un 40% de su dieta estd formada por alimen-
tos que no provienen directamente de la naturaleza. Si
ademas les hablas de la importancia de comer ecolégi-
co, porque por desgracia, las carnes, los pescados y las
verduras que comemos también estan llenas de pro-
ductos quimicos, comprenden que realmente no estan
comiendo de manera natural y comer natural supone
un cambio importante en sus vidas.

Formulo la pregunta de nuevo: ;Comes natural?

Me gustaria que hicieras una lista con todos los alimentos
que hay ahora en tu despensa/nevera y tienen aditivos
quimicos (edulcorantes, conservantes,
saborizantes, colorantes, etc.).

Todos tenemos la intuicién de que los productos
con aditivos y manufacturados no deben ser muy
buenos, pero los consumimos a diario, porque acepta-
mos que si estdn permitidos y se venden, no pueden
ser tan malos.

El coste de las materias primas de calidad y los pro-
ductos ecoldgicos es mas elevado y lo que realmente
nos importa es el presente, y en el presente necesita-
mos gastar menos en comida, para poder permitirnos
vivir mas comodamente. No somos conscientes de los
efectos en nuestra salud que pueden tener el coctel de
quimicos que consumimos habitualmente a través de
los alimentos; nos puede asustar un poco, pero no nos
llega a alarmar demasiado.

En las sociedades industrializadas no tenemos ca-
rencia de alimentos como para estar desnutridos, la va-
riedad y cantidad de alimentos que tenemos a nuestra
disposicién es extraordinaria. En nuestra sociedad el
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concepto de inseguridad alimentaria es completamen-
te distinto al que existe en los paises subdesarrollados,
donde no hay alimentos para comer. Aqui la inseguri-
dad esta relacionada con el proceso de la superproduc-
cidn, la industria quimica y las enormes explotaciones
agropecuarias. Lo define muy bien Contreras en su
libro Alimentacion y Cultura, perspectivas antropoldgicas
cuando dice: “Hoy, del complejo sistema internacional
de produccién y distribucién de alimentos, los consu-
midores s6lo conocen los elementos terminales: los lu-
gares de distribucion y los productos. El resto es una
verdadera caja negra que entrafia un gran miedo, en
tanto que la existencia se encuentra asociada con la ali-
mentacién”. (J. Contreras y M. Gracia. 2005).

No somos conocedores del proceso de produccién y
eso nos asusta. No tenemos certeza de que el producto
final esté elaborado tan solo por el alimento base y
aunque estan obligados por ley a ponernos en la eti-
queta todo lo que lleva, no conocemos alguno de los
ingredientes que posee el producto. Por el mero hecho
de ponerlo, nos quieren hacer pensar que es sano y
que no hay riesgo en su consumo.

Segun el NIEHS (National Institute of Environmental-
Health Sciences), existen mas de 17.000 productos pes-
ticidas registrados en EE.UU., y el 76% se usan en la
industria agricola. No todos ellos estan estudiados en
profundidad y no se conoce realmente el efecto que tie-
nen en nuestra salud a largo plazo. Es dificil estudiarlo,
porque no los consumimos de manera aislada, si no
como parte de una alimentaciéon completa y compleja.

En el afio 2010, la Autoridad Europea de la Seguri-
dad de los Alimentos (EFSA) elaboré un informe en
el que analiz6 mas de 70.000 muestras de mas de 200
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tipos de alimentos, y un 3,5% de los alimentos en la
UE no pas6 la prueba de los pesticidas. De todos los
pesticidas que van apareciendo muchos de ellos van
siendo prohibidos con el paso de los afios, porque de
repente se dan cuenta de que son muy perjudiciales
para la salud. El problema es que numerosos plagui-
cidas que han sido prohibidos o severamente restrin-
gidos en los paises industrializados siguen comercia-
lizandose y utilizdndose en los paises en desarrollo de
forma poco segura. Para un agricultor sin preparacion
y de pocos recursos econémicos, lo tinico que le im-
porta es que su cosecha sea viable y no es consciente
del dafio que puede causar si utiliza pesticidas que
son peligrosos para la salud.

Para analizar si un producto quimico es perjudicial
para la salud se hacen estudios para conocer cual es
la dosis letal DL, (abreviatura de Dosis Letal, 50%).
Esta dosis se establece analizando la cantidad del pro-
ducto necesaria para que el 50% de los animales de
experimentacion mueran. ;Realmente esto nos aporta
alguna seguridad? ;Estamos seguros de saber cuanto
es demasiado realmente?

En el 2010 la EFSA analizo mds de 70.000 muestras de
mds de 200 tipos de alimentos y un 3,5% de los alimentos
en la UE no paso la prueba de los pesticidas.

Ademas, depende del tipo de pesticida, de la suscep-
tibilidad de la persona y del tiempo y tipo de exposicién
que pueda ser mas perjudicial o menos. Unos toxicos se
potencian con otros y resulta imposible evaluar la mul-
titud de combinaciones posibles entre téxicos medio-
ambientales.
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Algunos plaguicidas actian como disruptores en-
docrinos, pudiendo provocar problemas hormona-
les, en el desarrollo y en la fertilidad. También se han
relacionado con céncer, problemas inmunolégicos y
neurolégicos. Segiin un estudio cientifico publicado
por el Instituto Nacional de las Ciencias de la Salud
Ambiental en EE.UU., la exposicién prenatal a pesti-
cidas puede incrementar muy notablemente el riesgo
de padecer leucemia infantil.

Cada dia existen mas estudios que analizan la rela-
cién entre los pesticidas y las enfermedades crénicas
y segun se estudian sus riesgos se van prohibiendo
algunos de ellos, pero lo malo, es que suele ser dema-
siado tarde, cuando el dafio ya estd hecho y ademas
siguen surgiendo nuevos plaguicidas cada dia que
no estan estudiados a largo plazo. Eliminar los pla-
guicidas de nuestro entorno es una idea poco realista
debido a la sobreproduccién que hay en la actualidad
para abastecer a los paises desarrollados, la mayoria
sobrealimentados y mal nutridos.

Existen también otros contaminantes quimicos que
pueden preocuparnos, un ejemplo de ello son los con-
taminantes que encontramos en nuestros océanos y ma-
res. Hace unos afios me atrevia a recomendar el consu-
mo de pescado azul unas 3 6 4 veces a la semana por ser
una fuente excepcional de 4cidos grasos omega 3, en la
actualidad no me atrevo a recomendarlo tan alegremen-
te, sobre todo ciertos pescados. Los pescados estain muy
contaminados, debido a que ingieren los contaminantes
que hay en el mar y los acumulan en las partes grasas.
Todo animal acumula en la grasa corporal los téxicos
medioambientales y aquellos pescados de gran tamafo
que son grasos tienen una gran cantidad de ellos.
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Un problema que preocupa especialmente es la
cantidad de metales pesados como el metilmercurio
que tienen pescados como el emperador, el tiburén o
el atan. Este metal puede atravesar la barrera placen-
taria y la barrera hematoencefalica y se considera neu-
rotéxico. Ademads, puede causar efectos perjudiciales
en el sistema cardiovascular y segtin el IJARC los com-
puestos de metilmercurio pueden ser carcindgenos
para los seres humanos.

La Agencia Espafiola de Seguridad Alimentaria
elabor6é un informe en septiembre del 2010 en el que
recomendaba evitar la ingesta de estos pescados. Una
mujer embarazada de 60 kg que ingiriera 100 gr de
emperador a la semana superaria la ingesta maxima
tolerable de metilmercurio. Este informe recomienda
que los nifios de entre 7 y 12 afios consuman como
maximo media racién (50 gr) a la semana de pescados
azules de gran tamafo y ningtiin otro pescado grande
esa semana.

Los nifios de entre 7 y 12 afios pueden consumir
como mdximo media racion (50 gr) a la semana de
pescados azules de gran tamario y ningiin otro pescado
grande esa semana para controlar la elevada toxicidad
por metales pesados.

Ademas de los posibles contaminantes quimicos
que podemos encontrar en nuestros alimentos, es im-
portante analizar el cambio radical que han dado los
alimentos de consumo habitual con la evolucién de
la industria alimentaria. Nuestros antepasados no co-
nocian los platos precocinados, la leche envasada que
dura meses, las gulas, los yogures pasteurizados, la
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coca cola, el pan envasado, etc. Para producir todos
estos alimentos, las formas de produccién han cam-
biado radicalmente, todos estos productos contienen,
ademads del alimento base, un niimero importante de
sustancias adicionales quimicas que lo hacen menos
perecedero, mas palatable o mas facil de preparar.

Para nuestro organismo los aditivos son sustan-
cias no reconocibles, metabolizar un colorante es un
trabajo extra para nuestro cuerpo, porque no puede
utilizarlo como nutriente. Ademas, existen muchas
personas que tienen alergias a los aditivos, porque el
cuerpo no solo no los metaboliza bien, sino que al re-
conocerlo como extrafio lo rechaza y genera una re-
acciéon inmunoldgica hacia ellos. Nuestra genética no
estd preparada para tantos compuestos nuevos en el
entorno.

¢Y por qué utilizamos tantos aditivos? ;Por qué
muchos productos que consumimos habitualmente
tienen potenciadores del sabor o incluso sal y azticar
refinados? Resulta que estamos utilizando materias
primas de poca calidad, desprovistas de los nutrien-
tes adecuados que le otorgan sabor, olor y color sufi-
cientes al alimento como para que sea muy sabroso.
Estamos utilizando cereales refinados, frutas y verdu-
ras cultivadas en invernaderos con tierras desprovis-
tas de minerales y maduradas en caAmaras frigorificas,
carnes de pollos engordados con hormonas y alimen-
tados con piensos compuestos, etc. Todas estas ma-
terias primas no tienen el sabor que deberian tener.
(Habéis probado alguna vez la carne de un pollo de
corral criado en libertad?, es una carne tersa, de color
oscuro y de intenso sabor, nada tiene que ver con las
pechugas de pollo que nos venden en el supermerca-
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do. ;Y lo que cambia un tomate de temporada culti-
vado al natural y madurado en la planta? Este tomate
tiene mucho mas sabor que uno que ha madurado en
una camara frigorifica.

;Habéis probado alguna vez la carne de un pollo de corral

criado en libertad? Es una carne tersa, de color oscuro y de

intenso sabor, nada tiene que ver con las pechugas de pollo
que nos venden en el supermercado.

La ganaderia intensiva y la agricultura intensiva
que se practican en la actualidad nos proporcionan
una gran cantidad de materias primas capaces de
abastecernos en abundancia. Segtin la FAO, entre 1980
y 2004 la produccion cérnica en los paises desarrolla-
dos se triplicé y pasé de unos 50 millones de tonela-
das hasta los 150 millones. Esto es posible gracias a
las nuevas formas de produccion, al uso de hormo-
nas, anabolizantes y antibi6ticos en los animales que
permite que engorden a gran velocidad. Ademas se
les confina en espacios pequenos con condiciones de
temperatura, luz y humedad controladas. Todo esto
hace que la produccion se haya podido triplicar, sin
necesitar mucha més mano de obra, pero la calidad de
estas materias, a menudo, es deficiente y nada tiene
que ver con los animales criados en libertad y alimen-
tados de manera natural.

Desde luego estamos ante un panorama un tanto
desolador, pero no hay que desesperarse, en esta vida
hay que saber de todo, ser conocedor de la realidad
que te rodea y tener claro lo que quieres para tu vida.
El conocimiento te aporta libertad, capacidad de elec-
cién, autodeterminacion e intuicién para saber qué
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es lo méas adecuado, qué es lo que realmente quieres
y necesitas. Sin duda, hay alternativas, solo tenemos
que conocerlas e incorporarlas a nuestra vida diaria.

EI conocimiento nos aporta capacidad de eleccion.
La manipulacion se alimenta de la ignorancia
de las personas.

;COMO NOS AFECTA
LO QUE COMEMOS?

Como ya hemos descrito brevemente, en muy poco
tiempo, la industria alimentaria y lo que comemos
ha dado un vuelco alarmante. Este cambio radical en
nuestra alimentacién nos afecta de manera directa.
Nuestra genética es capaz de adaptarse al ambiente
en el que vivimos, pero el cambio ha sido muy rapido
y cada dia nos estamos alejando més de la naturaleza.
Esto provoca una desadaptacion de nuestro organis-
mo al ambiente en el que vivimos.

Es comun escuchar el argumento de que desde
siempre se ha comido de todo y no ha pasado nada,
que las dietas son una moda actual que no tienen sen-
tido. Sinceramente, nunca me ha gustado la palabra
“dieta”, por las connotaciones sociales que le hemos
otorgado. La dieta es la pauta que rige nuestros habi-
tos de comida, etimolégicamente proviene de la pa-
labra griega “dayta” y significa “régimen de vida”; es
decir, todos tenemos nuestra dieta. Por lo tanto, cuan-
do hablamos de seguir una dieta, tenemos que pensar
en seguir una pauta de alimentacién adecuada. Y con
la gran diversidad de alimentos que tenemos en la ac-
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tualidad, conocer cudles incorporar en nuestra rutina
diaria (dieta) tiene bastante sentido.

El panorama que tenemos en la actualidad es bas-
tante diferente al que tenfan nuestros abuelos. Su for-
ma de alimentarse era mas sencilla y los alimentos
mas naturales. Aunque consumieran mas lacteos, la
leche provenia de vacas que estaban pastando hier-
ba en la pradera y llegaba fresca a casa. Mis abuelos
eran lecheros y repartian la leche recién ordefiada en
las casas del pueblo. Si comian maés carne, lo hacian
de terneros que estaban alimentados solo con hierba
y si comian mas verduras, estas no llevaban todo el
arsenal de pesticidas que llevan ahora. Esto es lo que
realmente ha cambiado. Cambiar nuestro régimen de
comidas “dieta” tiene sentido porque en la actualidad
tenemos mas donde elegir, tenemos mas alternativas
y esto nos puede llevar a hacer peor las cosas. Cuando
no hay elecciéon no puedo cambiar mi régimen, pero
la capacidad de eleccién en nuestros dias es excesiva-
mente amplia y de ahi que necesitemos que nos orien-
ten, que tengamos que hacer nuevas dietas, simple-
mente para ser conocedores de lo que nos conviene y
lo que no. Una dieta que no valga para el resto de mi
vida, no serd una dieta adecuada, porque me perju-
dicard. Desconfia de aquellas dietas que solo puedes
hacer durante 15 dias. Solo aquella que esté encami-
nada a mantenerme con salud y bienestar el resto de
mi vida serd una dieta o un régimen de vida acertado
para aplicarlo en mi rutina diaria.

Segun el estudio EPIC, ya comentado anteriormen-
te, entre un 30 y un 40% de la incidencia de cancer
podria ser prevenible con medidas relacionadas con
la dieta, el control del peso y la actividad fisica. La
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alimentacion también estéd relacionada con las enfer-
medades cardiovasculares, la diabetes, la obesidad,
las enfermedades renales o la osteoporosis, se trata de
enfermedades relacionadas con problemas nutricio-
nales por exceso.

Las enfermedades inflamatorias y autoinmunes,
como las enfermedades reumaticas, la esclerosis mul-
tiple o la enfermedad inflamatoria intestinal, también
se relacionan con la alimentacién actual por conside-
rarse proinflamatoria. Incluso algunas enfermedades
de base proinflamatoria como las enfermedades car-
diovasculares estan, en ocasiones, vinculadas a enfer-
medades autoinmunes.

El desequilibrio en el consumo de grasas, las hari-
nas refinadas, el exceso de aztcar y de quimicos am-
bientales hace que nuestra alimentacién favorezca los
procesos de inflamacién en nuestro organismo. Estos
procesos también son perjudiciales en enfermedades
como la fibromialgia o el sindrome quimico multiple,
que cada dia es més frecuente en nuestra sociedad. En
las enfermedades neurodegenerativas también existen
medidas dietéticas preventivas como, por ejemplo, el
consumo de acidos grasos omega 3; y los problemas
de alergias, la celiaquia o la dermatitis atépica estan
intimamente relacionados con el empeoramiento de
la salud gastrointestinal y el desequilibrio de nuestra
microflora, algo que puede mejorarse con simples me-
didas dietéticas.

Aunque sabemos que en algunas de estas enferme-
dades puede existir una cierta predisposicion genéti-
ca, también sabemos que el ambiente es capaz de mo-
dular la expresién de los genes y que una alimenta-
cion sana y reguladora puede ayudar a que los genes
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no se expresen. Si una persona que tiene antecedentes
familiares de osteoporosis lleva desde la infancia una
dieta alcalina, rica en calcio biodisponible como el de
las algas, el sésamo o las legumbres, hace ejercicio fisi-
co con frecuencia y toma el sol con precaucion, segu-
ramente no tenga problemas con sus huesos.
Tampoco debemos olvidar el factor fundamental
del estrés emocional. En el caso anterior, la alimen-
tacion puede ser muy adecuada, pero si la persona
estd sometida a mucho estrés, esto puede suponer
desequilibrios importantes en sus hormonas que pro-
voquen desequilibrios fisiolégicos como la incorrecta
tijacion del calcio en sus huesos. Las hormonas y el
sistema nervioso tienen que estar siempre en equili-
brio para que todo funcione adecuadamente, son los
directores de orquesta y nunca podemos olvidarlos.
Siempre tenemos que tener muy presente la relacion
cuerpo-mente al realizar un cambio de estilo de vida.

EN RESUMEN, ;CUALES SON LOS OBJETIVOS

DE LA DIETA INTEGRATIVA?

Tener un sistema gastrointestinal saludable
Prevenir enfermedades de caracter inflamatorio
Evitar carencias nutricionales
Tener un peso adecuado
Evitar los toxicos medioambientales en nuestra comida

En definitiva: Llevar una alimentacién natural,
nutritiva y reguladora.
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EL CAMINO HACIA EL CAMBIO,
LA BUSQUEDA DE OPCIONES

Cuando comencé mi carrera en nutricion humana y
dietética estaba entusiasmada y fascinada con la idea
de que la alimentacion formaba parte de la medicina y
podria ayudarnos a tratar ciertas enfermedades.

Desde pequena habia querido ser arquitecta, estaba
rodeada de arquitectos, aparejadores y constructores
en mi familia y yo tenia claro que queria seguir por
esa rama. Pero en mis dltimos afios de instituto tuve
una profesora de biologia realmente buena, me susci-
t6 el interés por la bioquimica y por conocer mas sobre
el equilibrio de la vida. La naturaleza del ser humano
parecia fascinante, desde luego lo era para mi profe-
sora y sin darme cuenta me fue inculcando esas ganas
de conocer mas sobre nuestra propia naturaleza.

La carrera de nutricion humana y dietética era rela-
tivamente nueva y me llamé mucho la atencién, queria
estudiar una carrera sanitaria y ayudar a las personas
con mis conocimientos, pero la medicina se alejaba de
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mis pretensiones porque nunca fui muy amiga de la
quimica farmacéutica y algo me decia que en la nutri-
cién podia encontrar precisamente lo que buscaba.

Las primeras asignaturas de la carrera eran intere-
santes y fascinantes, bioquimica, anatomia, fisiologia,
etc. Comenzaba a saber mas sobre la complejidad del
cuerpo humano y eso me interesaba mucho. En el se-
gundo afio es cuando se empezaba a estudiar mas a
fondo la dietética y tenia muchisimas ganas de comen-
zar, después de tener una base, lo importante es saber
elaborar dietas y manejar a la perfeccion el arte de la
dietética. Pero tengo que decir que por desgracia, a
pesar de mis grandes expectativas, aqui llegé mi gran
decepcion. Cuando estudiabas el tipo de dieta que te-
nias que pautar para cualquier enfermedad crénica, la
idea siempre era la misma, adaptar los requerimien-
tos nutricionales a la patologia y a la medicacién de
forma cuantitativa. Si hay hipertension retiramos la
sal, si hay diabetes ajustamos la ingesta de hidratos
de carbono, si hay obesidad disminuimos las calorias,
si hay celiaquia retiramos el gluten, y si damos algin
farmaco que nos permita comer normalmente, como
si damos un antidiabético o insulina a un diabético,
entonces la dieta tendra que ser simplemente equili-
brada. Es decir, solo se quitaba algo que a la persona le
perjudicaba, pero nunca se afiadia nada y no se consi-
deraba a la nutricién como un arma terapéutica capaz
de ayudar al organismo a regularse.

Si te diagnostican un cancer y te tratan con qui-
mioterapia, el apetito disminuye, es comun que la
persona pueda tener malestar gastrico, nduseas, vo-
mitos, alteraciones del transito intestinal y entonces
se vea comprometido su estatus nutricional. En esta-
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dos avanzados puede aparecer la caquexia, debido a
que el tumor consume glucosa en grandes cantidades
y compromete el metabolismo energético del resto de
las células. Para que la persona no tenga una desnu-
tricion severa, desde el comienzo se le recomienda au-
mentar el aporte calorico de la dieta, sin importar a
partir de qué alimentos lo hagamos. Los batidos ricos
en leche entera y aztcar son los favoritos de la dietas
para personas con cancer.

Mientras estaba estudiando mi carrera, a mi casa lle-
g6 una noticia que me aterrd; a mi madre le acababan
de diagnosticar un cancer de mama. Lleg6 a mi casa la
enfermedad y lleg6 el momento de poder ayudar a la
persona que mas queria en el mundo. Sin embargo, to-
dos los protocolos de dietética que tenia para personas
con cancer no me acababan de convencer. No entendia
por qué se recomendaba evitar ciertos alimentos como
los lacteos enteros y el azticar en personas sanas, y sin
embargo se recomendaba en personas enfermas. Ade-
mas, las células cancerigenas consumen gran cantidad
de glucosa y no creia que una alimentacion asi fue-
ra positiva para mi madre. Pero todavia no tenia los
conocimientos y la seguridad que tengo ahora y tuve
que ponerme a investigar por mi cuenta.

Tengo que decir que en ese momento estaba un
poco desesperada e incluso frustrada por no saber
exactamente que recomendar a mi madre. Después
de mucho buscar y de leer todo aquello que encontré
sobre nutricion en el cancer, tuve suficiente informa-
cién que demostraba aquello que yo intuia: la alimen-
tacion que llevamos puede hacer que enfermemos, y
cambiarla puede ayudarnos mucho a mejorar nuestra
salud y combatir la enfermedad.
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Haciendo caso omiso de algunas de las recomenda-
ciones estdndar en dietética, pero sin olvidar mis co-
nocimientos en bioquimica y la importancia de que no
existan carencias nutricionales, le recomendé eliminar
ciertos alimentos de la dieta como los lacteos, las ha-
rinas refinadas, el aztucar, las carnes, los aditivos, etc.,
e incorporar otros con propiedades antioxidantes y
reparadoras como el aloe vera, los alimentos ricos en
omega 3, las frutas rojas ecoldgicas ricas en antioxi-
dante, los cereales integrales, etc.

Tras dos afnios de lucha contra el cancer, mi madre
supero6 con éxito su enfermedad, hoy sigue cuidando-
se cada dia y toma suplementos de nutricién ortomo-
lecular para seguir manteniendo la buena salud que
tiene.

Desde entonces he visto cientos de pacientes aque-
jados con diferentes enfermedades crénicas y todos
absolutamente todos han mejorado gracias a la ali-
mentacién y un cambio en su estilo de vida. Para que
una alimentacién sea realmente terapéutica no nos
vale con una alimentacién que solo sea variada. Tene-
mos que alimentarnos de manera natural, reguladora
y atendiendo a las necesidades individuales.

A veces nos cuesta comprender este cambio hacia
una vida mas natural, porque estamos ante una so-
ciedad que nos mediatiza y nos ensefia unos caminos
poco acertados, pero aceptados por la mayoria. Por
ello, en este libro, os hablo del proceso del cambio, si
queremos evolucionar tenemos que comprender de-
tenidamente la necesidad que tenemos de cambiar,
tenemos que analizar el entorno que nos rodea, ver si
nos conviene y tenemos que querer mejorar desde lo
mas profundo de nuestro yo.
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Existen opciones, solo hay que conocerlas y tener
muy claro que estamos dispuestos a llevarlas a cabo.
No os voy a mentir, el cambio de dieta requiere esfuer-
zo, pero merece mucho la pena.

Aunque en capitulos posteriores elaboraremos un
plan detallado para hacer el cambio en la alimenta-
cién, la bisqueda de opciones la basaremos en tres as-
pectos fundamentales para ir dando los pasos oportu-
nos hacia el cambio. Lo primero que vamos a saber es
como organizar nuestras comidas, dénde buscar los
alimentos que comeremos y, por ultimo, cémo coci-
narlos. Estas nuevas pautas basicas seran las iniciales
para comenzar con un cambio real en nuestra forma
de comer.

BUSQUEDA DE OPCIONES:

* Organizar horarios y rutinas; adaptacién a mis ritmos
biolégicos.

* Bisqueda de alimentos sanos y naturales; alternativas en
el mercado.

e Como debo cocinar estos alimentos.

ADAPTAR MIS HORARIOS DE COMIDA
A MIS RITMOS BIOLOGICOS

Nuestros horarios y hédbitos de vida condicionan
nuestra alimentacién. Esto es importante analizarlo,
porque normalmente es lo que nos lleva a comer de
una manera u otra.

Antes de nada, conviene conocer algunos princi-
pios basicos sobre cronobiologia de la alimentacion.
Nuestro cuerpo tiene unos ritmos biolégicos que estan
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regulados y deben respetarse para que estemos sanos.
Estos ritmos controlan nuestro equilibrio hormonal,
nuestros ciclos de suefio y vigilia e incluso la activi-
dad de los distintos érganos. Conocer esto y comer
de acuerdo a ello, nos ayuda a encontrarnos con mas
energia durante el dia, dormir mejor y a que todo el
metabolismo de nuestro cuerpo esté coordinado; in-
cluso el estrés o la ansiedad pueden estar condiciona-
dos por la alteracion de estos ritmos tan importantes
para encontrarnos bien.

El alimento puede comportarse como un potente
regulador de nuestros ritmos circadianos. Se han rea-
lizado muchos estudios en animales que confirman
que si comemos a horas constantes nuestro organismo
es capaz de anticiparse cada dia a este momento para
preparar a nuestro cuerpo y asi aprovechar al méximo
los nutrientes en la hora de la comida. Esto nos ayuda
a tener una nutricién correcta y también actuara como
regulador de todas las hormonas, neurotransmisores,
6rganos y actividades bioldgicas relacionadas con la
nutricion. Se sabe que muchas enfermedades metabo-
licas como la diabetes, la hipertension o la obesidad
estdin muy relacionadas con los malos horarios que
tiene nuestra rutina diaria.

A pesar del fuerte condicionamiento sociocultural
que hay en nuestros horarios de comida, existen algu-
nas similitudes en las distintas culturasque se relacio-
nan con nuestras necesidades fisiolégicas de comer,
como por ejemplo, realizar tres ingestas principales a
lo largo del dia.

No obstante, el tipo de comida y el volumen caldri-
co de cada ingesta ha cambiado en la actualidad y no
se estd adaptando a nuestras necesidades bioldgicas.
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Necesitarifamos comer mas calorfas al comienzo del
dia y menos a ultima hora del dia para prepararnos
para el reposo y esto no siempre se cumple.

Por otro lado, las necesidades de nutrientes también
estdn sometidas a cambios ciclicos y no es 1o mismo co-
mer un hidrato de carbono por la noche que por la ma-
fana. Lo ideal seria que comiéramos mas hidratos de
carbono por la manana, debido a que nos proporcionan
una fuente de energia rapidamente disponible, sin em-
bargo, por la noche la tolerancia a las grasas es mejor.

Por la noche la tolerancia oral a la glucosa es mu-
cho menor, ademas de que no es conveniente tomar
azucar por la noche porque puede hacernos ganar
peso, también se ha estudiado en personas diabéticas
que el consumo de azucares por la noche hace que su
glucosa sanguinea suba mas y se estabilice mas lenta-
mente. Toleramos mejor los hidratos de carbono por
la mafiana.

También es conveniente incluir una racién de pro-
teinas en el desayuno porque aminoacidos como la
tirosina (que se encuentra en los alimentos protei-
cos) son capaces de estimular la sintesis de dopami-
na, neurotransmisor excitatorio que aumenta el nivel
de respuesta fisica, mental y levanta el &nimo. Se han
realizado estudios en nifios en los que se observa que
mantienen una mejor concentracion si en el desayuno
comen una ligera racion de proteina con hidratos de
carbono de lenta absorcién (por ejemplo, una tostada
con jamoén o cereales con frutos secos); sin embargo,
los aztcares rapidos (como los de la bolleria) les pro-
vocan una bajada de glucemia a mitad de mafana que
produce decaimiento, falta de concentracién y cam-
bios en el comportamiento.
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Por la tarde nuestro organismo se prepara para des-
cansar y lo ideal es tomar alimentos que contengan
triptéfano, aminodcido que favorece la estimulacion
de serotonina y melatonina y nos ayuda a relajarnos.
El triptéfano se encuentra en alimentos como el pavo,
pollo, jamoén, lacteos, huevos, tofu, soja, semillas de
sésamo y de calabaza, nueces, anchoas saladas, plata-
no, aguacate, almendras y cereales integrales, como la
quinoa.

¢Y qué podemos hacer para comer de acuerdo a
nuestros ritmos biolégicos? A veces, los horarios labo-
rales que nos impone la sociedad son bastante desfa-
vorables, pero siempre se puede cambiar algo.

Para empezar es importante desayunar abundan-
temente y de forma correcta. Por la mafiana nuestro
cuerpo necesita mas calorias para empezar a funcio-
nar. Cuando salimos corriendo de casa por la mana-
na con un simple café, estamos haciendo que nuestro
cuerpo trabaje a 1.000 revoluciones sin haberle aporta-
do la cantidad de energia necesaria. Por ello tenemos
que desayunar siempre, y lo ideal es tomar hidratos
de carbono complejos (pan integral, copos de avena
ogranos enteros) y una ligera raciéon de proteinas (ja-
mon ibérico, semillas, frutos secos, tofu).

Por la noche, la cena tiene que ser ligera y debe
contener proteinas, grasas polinsaturadas en una pe-
quefia racién y verduras cocinadas de fécil digestion.
Para poder cumplir esto, nunca puedo saltarme la co-
mida del mediodia, e incluso sera bueno que a mitad
de tarde tome un ligero tentempié rico en triptéfano
que me ayude a relajarme. Asi llegaré por la noche
sin ansiedad ni hambre y mi cena serd adecuada para
permitirme un descanso de calidad.
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PAUTAS PARA ADAPTAR MIS HORARIOS DE COMIDA

A MIS RITMOS BIOLOGICOS

No saltarse ninguna de las comidas principales: Desayuno,
comida y cena.

Desayunar correctamente.

Acumular la mayoria de las calorias del dia por la mafiana.

Cenar ligero y al menos 3 o 4 horas antes de ir a dormir.

Preferir los hidratos de carbono por la mafiana.

Incorporar en el desayuno una ligera racién de proteinas
magras o proteinas vegetales.

Un tipo de trabajo que nos condiciona para tener
alteraciones en los ritmos biol6gicos es el trabajo por
turnos, como el de las enfermeras con turnos de no-
che o las azafatas de vuelo. Cuando tengo este tipo
de pacientes, y obviamente no pueden cambiar su for-
ma de ganarse la vida, intento regular sus ingestas de
la manera mas coherente posible. En su caso tienen
que hacer también una ingesta cada 3-4 horas y de-
ben acumular la mayoria de las calorias de su dieta
cuando su dia comienza y disminuirlas de cara a su
momento de suefio. Aunque se levanten a las 17:00
horas, prefiero que coman mas en este momento, que
durante la noche de trabajo si a las 8:00 de la mafiana
se van a ir a dormir. Realmente no estamos siguiendo
los ritmos normales de acuerdo a las horas de luz y de
oscuridad, pero estamos siendo mds coherentes con el
ritmo que lleva nuestro organismo. Con mi experien-
cia he podido comprobar que esto les ayuda a dormir
mejor y ha encontrarse menos cansados e incluso con
menos ansiedad.
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COMO LOGRAR QUE MI
ALIMENTACION SEA MAS NATURAL

Cuando hablo de alimentos naturales y nutritivos
me estoy refiriendo a algo muy concreto, alimentos
que no hayan sido trasformados por la industria y que
provengan de materias primas de calidad producidas
con condiciones que propicien una mayor riqueza nu-
tricional. Para conseguir todo esto, los alimentos eco-
l16gicos son los mas adecuados por ser los alimentos
mas naturales, libres de quimicos y con mayor canti-
dad de nutrientes.

En el capitulo en el que analizdbamos los alimentos
que consumimos hoy en dia, ya hemos descrito breve-
mente los problemas que pueden acarrear el consumo
de pesticidas a lo largo de toda nuestra vida, o incluso
el desconocimiento que tenemos hacia los verdade-
ros efectos de estos quimicos en nuestro organismo a
largo plazo. Para evitarlos en todos los alimentos, la
opcion mas adecuada que tenemos son los alimentos
ecolégicos.

Cuando consumimos alimentos vegetales de ori-
gen ecoldgico es importante que nos aseguremos de
que cumplen todos los requisitos para serlo, para ello
existen ciertos certificados que deben llevar y que nos
aseguran que se han hecho los controles oportunos.
Estos alimentos serdn cultivados en tierras fértiles
que mantengan las normas establecidas de rotacion
de cultivos, no tendréan pesticidas ni productos quimi-
cos, madurardn en la planta, se cultivardn de manera
sostenible y cuidando al maximo la naturaleza.

Ademas de no contener productos quimicos, se ha
comprobado que los alimentos ecolégicos tienen mas
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nutrientes y un mayor potencial antioxidante. Los
compuestos fitoquimicos que producen los vegetales
para defenderse de las plagas o los cambios de tempe-
ratura las hacen mds resistentes y les otorgan un ca-
racter antioxidante mayor. Por poner un ejemplo, las
bayas que son cultivadas a elevadas altitudes y tem-
peraturas, tienen un elevado poder antioxidante, pero
si cultivamos esas mismas bayas en climas calidos, no
producen tal cantidad de fitoquimicos. Es importante
dénde, cudndo y cémo lo cultivamos.

Los alimentos de origen animal también seran de
mas calidad si son tratados de manera ecolégica. El
trato que tienen los animales en la ganaderia intensi-
va es muy malo, se les confina en sitios pequefios con
condiciones ambientales modificadas artificialmente
para que la produccién sea mayor, se les alimenta con
piensos transgénicos y que contienen antibidticos y
hormonas para el engorde y se les mutila partes de su
cuerpo para evitar el canibalismo, debido al diminuto
espacio en el que se encuentran. Todo esto hace que los
animales estén sometidos a un estrés alarmante, ade-
mas de tener una carne y una grasa de peor calidad.

Una carne de cerdo ibérico alimentado con bellotas
y que se cria en libertad tiene menos grasa y la grasa
que tiene es mas polinsaturada; sin embargo, un cerdo
que esta confinado en un espacio pequefio y alimen-
tado con piensos compuestos tendrd mas grasa y sera
mas saturada. Del mismo modo que le ocurre a una
persona que tiene mejor salud y menos grasa cuando
lleva una vida mas atlética, le ocurre a un animal.

La principal problematica que encontramos cuan-
do queremos comer ecoldgico es la dificultad para
abastecernos y el precio. No obstante, cada dia existen
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mas lugares donde venden estos alimentos y hay mu-
chas redes por internet que distribuyen en casas. El
precio es mas elevado, pero si cada dia consumimos
mas gente este tipo de productos, los precios bajaran.
El dinero que en la actualidad nos dejamos en médi-
cos y medicinas es alarmante y seguramente podria-
mos prevenir muchos problemas llevando una vida
mas natural. Comer deficientemente nos sale caro al
final, cada dia somos més conscientes de ello, pero no
tomamos las medidas oportunas.

EL ARTE DE LA BUENA COCINA

COMO COCINAR MIS ALIMENTOS PARA
MANTENER SUS PROPIEDADES

Una vez que tengamos las materias primas mas
adecuadas, tenemos que saber cémo cocinarlas para
seguir manteniendo el potencial nutricional que tene-
mos en la cesta de la compra. Un cocinado incorrecto
hara que el alimento sano se convierta en un alimento
toxico para nuestro organismo, por ello este apartado
es de gran importancia.

La buena cocina es aquella que sabe bien, en eso
estamos todos de acuerdo, comemos lo que nos gusta
y el apetito se estimula por sabores y olores que nos
resultan agradables. Se trata de una visiéon simplista
del arte culinario, pero ningin ser humano comeria
dia tras dia alimentos que le resulten desagradables,
aunque es cierto que para que nos resulte bueno, el
alimento tendréd que ser de calidad y ajustarse a nues-
tros gustos.
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La comida es necesaria para sobrevivir, pero sin
duda es también uno de los placeres de la vida. Co-
mer nos produce una gran satisfaccion y esto no debe-
mos olvidarlo en la cocina, aunque estemos guardan-
do ciertas normas para nutrirnos mejor.

Somos los tnicos seres vivos que hablamos y pen-
samos sobre comida y tenemos una serie de normas
o rituales en torno al acto de comer. Para nosotros la
comida y su cocinado estan marcadas por multitud
de connotaciones socioculturales, geograficas, religio-
sas y econOmicas. Estas son las que también regiran
nuestros gustos y aversiones a la hora de elegir nuestra
dieta.

Una de las cosas que me resulta mas fascinante es
el estudio de las distintas gastronomias a lo largo del
globo terraqueo. Los alimentos que se consumen y las
formas de cocinado son diferentes en cada parte del
mundo. Ademas, el tipo de cocina se adapta a nuestras
necesidades fisioldgicas, por ello un esquimal que vive
en el polo norte nunca se alimentard de la misma ma-
nera que un némada que habita en el Sahara; necesitan
comer de forma diferente para adaptarse a su medio.

Nunca debemos olvidar que la funcién de la ali-
mentacién es nutrirnos para sobrevivir, seamos de la
cultura que seamos, lo méds importante para que nues-
tra manera de cocinar sea buena, es que consigamos
mantener intacto el potencial nutritivo del alimento
que preparamos y que nos resulte equilibrador. La
condimentaciéon puede variar, en Asia se utilizaran
unas especias distintas a las que se utilizan en Europa,
pero la materia prima siempre tendrd que estar coci-
nada con unas temperaturas determinadas para evitar
pérdidas nutricionales innecesarias.
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Cuando pregunto, “;cudl es la buena cocina?”, mu-
cha gente me dice que la cocina de su abuela. Las abue-
las cocinaban con esmero, dedicaban horas al guiso de
los alimentos y utilizaban materias primas de calidad
que trataban con mucho mimo. Sin embargo, nadie
me dirfa que la buena cocina es la comida precocinada
que le facilita la vida cada noche al llegar de trabajar o
la que come en un local de comida rdpida y barata. Sa-
bemos que no, pero nos encanta y nos puede resultar
hasta adictiva. En este momento estamos olvidando
que la funcién primaria de la comida es nutrirnos y no
simplemente “matar el hambre”.

Para mi, la buena cocina es aquella con la que pre-
paramos platos apetecibles y sabrosos a partir de ali-
mentos naturales de calidad y respetando siempre
la calidad nutricional del alimento, nuestras abuelas
sabian hacer esto muy bien. Con buenas materias pri-
mas y un cocinado adecuado evitaremos que los sabo-
res naturales se pierdan por el camino.

Una zanahoria rallada puesta en agua fria, tifie el
agua de naranja en cuestiéon de segundos. Si probamos
esta zanahoria estard totalmente insipida, sin embar-
go, si la cortamos en trozos grandes y la comemos di-
rectamente, mantendrd todo su aroma y sabor. El agua
de coccién y las altas temperaturas provocan una gran
pérdida de nutrientes que le roban sabor al alimento,
es aqui cuando tenemos que utilizar gran cantidad de
sal para potenciar el sabor, porque la propia sal del
alimento se ha perdido en el agua de coccién.

Existen muchas formas de preparar el alimento y
para mantener los nutrientes del alimento intactos
sera importante el cortado, el tiempo de espera entre
preparacion y comida y fundamentalmente el tipo de
coccién que utilicemos.
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Cuando vamos a consumir alimentos en crudo, es
necesario prepararlos justo antes de comerlos. Si nos
hacemos una ensalada, lo ideal es que no pase mu-
cho tiempo entre el cortado del vegetal y su ingesta.
El contacto del aire con el vegetal hace que se oxide
y pierda algunas vitaminas como la vitamina C. Para
lavar los vegetales antes de cocinar no es conveniente
dejar mucho tiempo la verdura en el agua de remojo,
lo ideal es que la lavemos rapido, sin pelar y en agua
a temperatura ambiente.

La coccién cambia los sabores y texturas de los ali-
mentos, pero también cambia su composiciéon nutri-
cional y si no lo hacemos apropiadamente, perdemos
calidad. La coccién en agua es una de las formas de
cocinar que conlleva més pérdida de nutrientes, los
nutrientes pasan al agua de coccién por difusion u
osmosis. Ademads cuanto més largo sea el tiempo de
cocciéon mas pérdida de nutrientes habra. Lo ideal es
que introduzcamos el alimento en el agua de coccion
ya hirviendo, nunca echar cuando esté fria porque se
pierden hasta el 35% de los gltcidos, vitaminas hidro-
solubles y minerales. También es conveniente que los
introduzcamos partidos en trozos grandes y con piel
si es posible (por ejemplo, una patata entera) para que
la pérdida de nutriente sea menor.

Los alimentos mds indicados para la coccién en
agua son aquellos que tienen menos agua y que se hi-
dratan con la coccion, como las legumbres o los cerea-
les. Sin embargo, los alimentos ricos en agua como los
vegetales, pierden su agua al cocinarlos.

El pH del medio también interviene, acidificar el
agua de coccién con limén o vinagre ayuda a evitar
pérdidas, los recipientes destapados favorecen la sali-
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da de acidos volatiles dejando un medio mas basico,
por ello la cacerola tendra que estar siempre tapada.

Pero la coccién al vapor es la que conlleva menos
pérdidas de nutrientes al no estar el alimento en con-
tacto con el agua. Para cocinar los vegetales, la mejor
forma de hacerlo es al vapor o en seco. Existen ollas
que te mantienen la temperatura interior por debajo
de 1002 y puedes cocinar la verdura sin agua y no se
quemar4; esto es lo ideal.

Segun el doctor Seignalet, en su libro “La alimenta-
cion, la tercera medicina” la temperatura de coccién que
nunca debemos sobrepasar son los 110°. Los alimentos
se modifican quimica y fisicamente con el cocinado y
en ocasiones se formannuevas estructuras molecula-
res que no son naturales y resultan indigeribles por
nuestras enzimas. Por ejemplo, los alimentos grasos
y los aceites trasforman sus acidos grasos cis (que son
las grasas afines a nuestra naturaleza) en grasas trans
que resultan toxicas para nuestro organismo. También
se pueden formar compuestos cancerigenos como los
hidrocarburos aromaticos policiclicos, benzopirenos
y aminas heterociclicas. Por ello, la cocciéon ideal sera
aquella que sea corta, con la menor cantidad de agua
de coccién y que no supere esta temperatura.

Si cocinamos en el horno siempre tenemos que
mantenerlo a bajas temperaturas (por debajo de los
1809). Para ello, lo ideal es calentarlo antes de intro-
ducir el alimento. Si se cocina al papillote debemos
evitar el papel de aluminio y utilizar siempremoldes
de silicona de calidad.

Otro aspecto que ayuda a preservar los nutrientes,
es comer el alimento nada mas cocinarlo y no dejarlo
reposar demasiado tiempo, y se tiene que evitar reca-
lentarlo varias veces.
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A A A A . AD A DJ:ND

Utilizar materias primas de calidad.

En crudo, pelar y cortar antes de comer.

Coccidn, introducir el alimento en agua ya hirviendo y en
trozos grandes. Mantener la cacerola siempre tapada y echar
un chorrito de limén al agua.

Al vapor, evitar los recipientes de plastico. Es la coccion con
menos pérdidas de nutrientes.

Nunca superar los 110° en el cocinado.

Nunca quemar el alimento.

Utilizar materiales de calidad: acero inoxidable, titanio.

Ademas de como cocinamos, tenemos que cuidar
dénde cocinamos. Los materiales de los utensilios de
cocina pueden ser muy dafiinos sino son de calidad.
Algunos materiales eliminan particulas y las ingeri-
mos con la comida.

Para almacenar el alimento lo ideal es utilizar vidrio
y nunca utilizar pldstico, el plastico al calentarse eli-
mina unos compuestos llamados bisfenol A, estireno
o ftalatos que actian como disruptores hormonales,
es decir, pueden provocar alteraciones hormonales.

Para cocinar debemos evitar el teflén, debido a que
desprende una sustancia llamada PFOA que es bio-
acumulable (se acumula en el organismo) y se ha re-
lacionado con céncer, dafio hepéatico y problemas de
crecimiento. Tampoco es conveniente el aluminio ya
que se ha relacionado con el Alzheimer.

Los materiales mas adecuados son el acero inoxi-
dable de alta calidad como el acero quirtrgico o el
titanio. Estos materiales debemos buscarlos en todos
los utensilios que vayan a someterse a temperaturas
elevadas, incluso espumaderas, cubiertos o calenta-
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dores de agua. Las sartenes o fuentes de cerdmica que
no contengan ningun barniz también son adecuadas,
pero no resisten bien las altas temperaturas, por ello
es mejor no utilizarlas para el horneado. Las fuentes
de barro sin esmaltar o de cristal pueden ser una bue-
na opcién para cocinar en el horno.

MATERIALES DE COCINA

ADECUADOS NO ADECUADOS
Acero inoxidable de calidad
Titanio Teflon
Sartenes de ceramica sin barniz Aluminio
Fuentes de cristal o barro sin Plastico
barniz
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CAPITULO 6

DE LOS NUTRIENTES
A LOS ALIMENTOS

Ya sabemos algo mds sobre como ordenar nues-
tros horarios, sabemos cémo elegir los alimentos mas
naturales en el supermercado y hemos aprendido a
cocinar el alimento de una manera méas saludable.
¢Y ahora qué? ;Qué alimentos escogemos para elabo-
rar nuestro menu diario?

Ya tenemos mucho recorrido caminado y bastantes
conocimientos para tener claros nuestros objetivos. Si
comemos mds natural, en las horas adecuadas y co-
cinamos de una forma saludable, ya hacemos mucho
mas que la mitad de la poblacién, pero ;es suficiente
con esto? En el tercer capitulo del libro hablabamos
de la diferencia que hay entre unos nutrientes y otros.
Es importante tomar aquellos alimentos que nos apor-
tan los nutrientes que nuestro organismo necesita, asi
como evitar aquellos que no nos convienen como: las
grasas saturadas, los azticares rapidos o las proteinas
ricas en grasa.
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La dieta integrativa se basa en los principios de que
sea natural, nutritiva y reguladora. Ya hemos hablado
de todos los aspectos concernientes a lo que significa
una dieta mds natural, que es aquella compuesta por
alimentos provenientes de la naturaleza y cocinados
de forma adecuada, pero para que sea muy nutritiva
y reguladora es fundamental que no exista ninguna
carencia. Para ello no solo debemos eliminar algunos
alimentos de nuestra alimentacién, sino que tenemos
que incorporar muchos otros y saber cuéles son los
que realmente nos convienen en mayor medida. En la
tilosofia de nuestro método integrativo siempre estara
el incorporar nuevas opciones, conocer todas las alter-
nativas que la naturaleza nos ofrece para que nuestra
dieta sea una fuente inagotable de energia y salud. De
esta manera, nuestra alimentacién serd mas variada,
mas rica en nutrientes y, en definitiva, mas saludable.

Una dieta mds natural es aquella compuesta
por alimentos provenientes de la naturaleza
y cocinados de forma adecuada.

Tenemos tres macronutrientes principales: hidratos
de carbono, proteinas y grasas. Todos ellos tienen que
formar parte de nuestra alimentacion, pero dentro de
cada grupo, tenemos que tener la capacidad de saber
elegir las mejores alternativas. Vamos a conocer un
poco mads estos tres pilares fundamentales de nuestra
nutricién y de este modo comprender de qué estan
hechos nuestros alimentos y por qué nos convienenen
mayor o menor medida.
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ALIMENTOS RICOS
EN HIDRATOS DE CARBONO

Los hidratos de carbono podemos dividirlos en dos
grupos seguin su complejidad: hidratos de carbono
complejos (oligosacaridos y polisacaridos) o simples
(monosacaridos y disacdridos), segin el nimero de
azucares que posean.

Los hidratos de carbono tienen que romperse en
pequefias moléculas de aztcares para que nuestro
cuerpo pueda utilizarlas como energia, este proceso
lo hacen las enzimas digestivas, y los aztcares que
obtenemos son la glucosa y la fructosa, que seran los
que atravesaran la barrera intestinal para dirigirse a
nuestro torrente sanguineo y de ahi a todas nuestras
células. Segtin como sea de rdpida la entrada de estos
azucares al torrente sanguineo, es decir, segiin como
sea de complicado romper las cadenas de hidratos de
carbono, estaremos hablando de aztcares de rédpida
absorcién o de lenta absorcion.

Los azuicares de muy rapida absorciéon (monosaca-
ridos y disacaridos) se encuentran en el azdcar blan-
co, la miel y melazas, los siropes y las frutas. Otros
alimentos, como las harinas refinadas o las patatas,
también contienen hidratos de carbono de réapida ab-
sorcién. Sin embargo, los cereales integrales, las le-
gumbres y la mayoria de las verduras contienen hi-
dratos de carbono de lenta absorcién y fibra, porque el
tipo de hidratos que lo componen son principalmente
complejos.

Existe una serie de carbohidratos para los cuales no
tenemos las enzimas necesarias para digerirlos. Estos
hidratos de carbono son la fibra y se encuentra en los
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alimentos de origen vegetal. Aunque no podamos di-
gerirlos, nuestra flora intestinal es capaz de fermentar-
los y aprovecharse de ella como energia para nutrirse.

TIPOS DE HIDRATOS DE CARBONO

Hidratos de carbono complejos | Digestion lenta

Hidratos de carbono simples o

p Digestion rapida
azucares

No se digiere o se digiere

Fibra .
parcialmente

Para clasificar los alimentos ricos en hidratos de
carbono en funcién de la rapidez de absorcién de los
azucares en sangre, nace el concepto de indice glucé-
mico (IG).

El concepto de indice glucémico se cre6 en los afios
80 cuando se observé que distintos alimentos con la
misma cantidad de hidratos de carbono tenian una
reaccion de glucosa en sangre diferente. Es decir, los
mismos 40 gr de glicidos que contiene el pan blanco
pueden tener un efecto fisiol6gico diferente a los 40 gr
de la fruta o los 40 gr de un pan integral.

El indice de glucosa analiza la subida de glucosa en
sangre una vez ingerido el alimento. Para clasificarlos
se crea una escala que va de 0 a 100, considerando la
glucosa o el pan blanco como alimentos que tienen el
indice 100 de referencia.

Cuanto mas elevado sea el indice glucémico de un
alimento, mas elevada serd la subida de glucosa en
sangre, mientras que un alimento con bajo indice glu-
cémico no afectara de manera tan notable a los niveles
en sangre.

El indice glucémico (IG) de un alimento puede va-
riar en funcién de muchos factores:
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* Cantidad de fibra del alimento: Los alimentos ri-
cos en fibra soluble tienen un IG menor debido a que
la fibra ralentiza el paso del alimento por el tracto di-
gestivo, haciendo la digestién mas lenta.

e Estructura del alimento: Un grano entero es més
dificil de digerir que cuando se refina o es molido en
harina aumentando su IG. Del mismo modo, cuando
trituramos un alimento o lo hacemos papilla estamos
aumentando el IG.

* Forma de cocinado: El cocinado hace que los ali-
mentos se vuelvan mas digeribles aumentando el IG.
La absorcién de los azticares de una zanahoria es mas
rapida cuando se cuece que cuando esta cruda. Cuan-
to mds cocinada esta la verdura, mayor sera su IG.

* La combinacion con otros alimentos: la combina-
cién del alimento con grasa o alimentos ricos en pro-
teinas ralentiza la absorcion de los azticares. Si combi-
namos una fruta con frutos secos el pico de glucemia
sera menor que el de una pieza de fruta sola, al igual
que ocurre si combinamos el pan con unas lonchas de
jamon ibérico por ejemplo.

Cuando se consume un alimento de alto IG, la ab-
sorcién de los azuicares es mas eficaz y en el momento
en el que llegan los azucares a la sangre se produce
una estimulacién del pancreas para que segregue in-
sulina.

La insulina estimula la entrada de glucosa al mus-
culo y al tejido adiposo, por ello la insulina se consi-
dera una hormona anabolizante, porque estimula la
formacién de tejido adiposo y de musculo.

Cuando se consumen alimentos de elevado IG, la
produccién de insulina debe de ser rapida y suficiente
para asumir toda la glucosa que ha llegado al torrente
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sanguineo. Por ello, si tomamos este tipo de alimentos
con mucha frecuencia, estaremos haciendo trabajar a
nuestro pancreas en exceso y nuestro cuerpo puede
acabar generando una resistencia a la insulina, debido
a que las reservas de glucdgeno ya estan cubiertas y el
tejido graso va aumentando cada vez mas.

Concepto de carga glucémica (CG)

La carga glucémica (CG) indica la cantidad de glu-
cosa que hay en 100 gr de un alimento. Este concepto
debe de tenerse también en cuenta ya que nos indica
la cantidad de azucares que estamos ingiriendo y, en
definitiva, la cantidad de calorias consumidas en for-
ma de glucosa.

Dos alimentos con la misma CG tendran la misma
cantidad de calorias provenientes del azticar, aunque
puede que esos azticares se absorban més rapidamente
0 menos, algo que tendra una repercusion importante
en el metabolismo, pero no en el valor caldrico total de
la dieta.

INDICE GLUCEMICO CARGA GLUCEMICA

Analiza la subida de glucosa | Indica la cantidad de glucosa
en sangre una vez ingerido el | que hay en 100 gr de un
alimento. alimento.

El apetecible dulce

Si vamos a hablar de fuentes de hidratos de carbo-
no, me gustaria comenzar con los alimentos dulces,
ya que suelen ser nuestro principal talon de Aquiles y
son los que mayor implicacion metabdlica tienen den-
tro de este grupo de alimentos. Estos alimentos que
nos aportan una satisfaccion tan rdpida y apetecible,
pueden jugarnos malas pasadas a la larga. Llevar una
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alimentacion sana no significa desterrar de por vida
los dulces, solo tenemos que buscar las alternativas
mas adecuadas.

En la alimentacion actual el azticar se ha converti-
do en un ingrediente oculto en multitud de productos
que consumimos diariamente. Ademas de los produc-
tos ricos en harinas y aztcar, como las galletas o los ce-
reales del desayuno, podemos encontrar aztcar hasta
en los embutidos, los platos precocinados, el pan, las
verduras en bote, etc. Esto hace que estemos tan acos-
tumbrados al dulzor extremo del azticar refinado que
no seamos capaces de reconocer el dulzor natural de
muchos otros alimentos. Cuando dejamos de tomar
azucares refinados, comenzamos a percibir el dulzor
de la fruta, de los cereales naturales, de las hortalizas
o de los frutos secos.

No obstante, no vamos a negar que de vez en cuan-
do nos apetezca preparar dulces mas elaborados, pero
para ello podemos utilizar frutas, hortalizas, bebidas
vegetales o cereales y preparar alternativas sanas, na-
turales y muy nutritivas.

Aztcar blanco refinado

El azicar que normalmente utilizamos para elabo-
rar dulces o endulzar las bebidas es la sacarosa, que
se trata de un compuesto quimico proveniente de la
remolacha azucarera o la cafia de azticar. Aunque pro-
venga de fuentes naturales, conviene resaltar la idea
de que el azticar no es un alimento completo, sino un
compuesto puro que ha sido separado del resto de nu-
trientes (fibra, vitaminas y minerales).

Cuando hablamos de aztcar tenemos que diferen-
ciar entre tomar el propio azucar de los alimentos y el

97



Elisa Blazquez Blanco

azucar puro o sacarosa. A menudo se dice que nuestro
organismo necesita azucar, pero todos los alimentos
vegetales contienen su propio azucar o hidratos de
carbono que seran metabolizados en nuestro organis-
mo, lo que nuestro cuerpo no necesita es este com-
puesto quimico desprovisto de nutrientes.

La sacarosa tiene un IG de 100. Se considera el IGde
referencia, por ser el mds alto. Esto quiere decir que
su pureza hace que la subida de azticar en sangre sea
rapida y muy brusca, produciendo un desgaste meta-
bélico importante.

La rapida absorcién de la sacarosa produce una hi-
perglucemia que nos lleva a un estado de alerta y exci-
tacion; sin embargo, este azticar presente en la sangre
también bajard rapidamente gracias a la accion de la
insulina y se producira una bajada rapida de glucemia
que provocard el efecto contrario, una disminucién de
la energia. Estos altibajos hacen que tengamos cam-
bios animicos bruscos, que nos sintamos cansados e
irritables y recurramos a excitantes como la cafeina o a
mas azucares rapidos para sentirnos bien, convirtién-
dose en un circulo vicioso que nos provoca ansiedad
e irritacion.

Cuando estamos en reposo y el azticar consumido
(sustrato energético por excelencia) supera a la deman-
da energética de nuestras células, este azticar no sera
destruido de ningtin modo, sino que se convertira en
grasa de reserva para futuras demandas de energia, y
es asi como poco a poco iremos engordando. Por lo
tanto, retirar la sacarosa de nuestra alimentacion tam-
bién nos ayudara a perder grasa corporal.

Ademads estamos haciendo trabajar al pancreas en
exceso y puede producirse un desgaste celular que
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implique problemas en el futuro con una disminucién
de la produccién de insulina, asi como una resistencia
de las células a la accién de la insulina y a que el azu-
car entre en ellas, aumentando el riesgo de tener una
diabetes.

La insulina, a su vez, estimula distintas citoquinas
proinflamatorias y favorece la inflamacién. También
se relaciona el consumo de azucar refinado con la pro-
liferacion de hongos en nuestra microbiota y existen
diversas levaduras, como la Cdndida albicans, que son
muy oportunistas y pueden proliferar rapidamente si
nuestra flora estd alterada y consumimos sacarosa a
diario.

Como conclusiéon podemos relacionar el consumo
de sacarosa con la diabetes, la obesidad, las enferme-
dades inflamatorias, las alteraciones de la flora intes-
tinal y la depresion. Creo que tenemos bastantes razo-
nes para eliminar el aztcar refinado de nuestra dieta.

(POR QUE EVITAR EL AZUCAR BLANCO O SACAROSA?

* Se trata de un producto quimico por su estado refinado.

e Esta desprovisto de nutrientes; son calorias vacias.

* Sube la glucemia en sangre rapidamente.

* Favorece el sobrepeso.

e Es pro-inflamatorio.

e Favorece la proliferacion de hongos en nuestro organismo.
* Favorece los cambios de humor.

Fructosa refinada

La fructosa es el azdcar de la fruta. Este azticar se
puso de moda como endulzante mas sano y natural
que la sacarosa. El azucar de la fruta, al igual que la
sacarosa, estd desprovista de nutrientes si la consu-
mimos refinada. La fructosa se ha utilizado como al-
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ternativa mds saludable por tener un mayor poder
endulzante que la sacarosa y un IG menor, pero la
adicion de jarabes de fructosa en alimentos procesa-
dos y bebidas azucaradas se ha relacionado también
con la diabetes y las enfermedades cardiovasculares.
En concreto, existen varios estudios que relacionan el
alto consumo de fructosa con el aumento de los trigli-
céridos en sangre. Por lo tanto, es conveniente tomar
siempre la fructosa como parte del alimento en la fru-
ta o la miel, pero nunca en su forma aislada.

(Qué opciones tengo para endulzar?

Como comentaba anteriormente, a veces nos apete-
ce tener alguna alternativa para elaborar recetas mas
dulces y para ello considero que una de las opciones
mas convenientes es la stevia.

La stevia es una planta de la familia del girasol.
Sus hojas tienen sabor dulce y por ello se utiliza en
la actualidad como endulzante natural. El dulzor de
la stevia es 300 veces més elevado que el del azticar y
se considera una opcion sana y segura. Los beneficios
de la stevia se relacionan principalmente con el equi-
librio de problemas metabdlicos relacionados con el
consumo de aztcar, como la diabetes o el riesgo car-
diovascular, ademas de tener un poder antioxidante
elevado.

Otra opcién al azticar podrian ser los polioles. Se
trata de alcoholes derivados de los propios azticares,
pero que poseen la mitad de calorias. Se utilizan mu-
cho en chicles o caramelos sin aztiicar. Su consumo ex-
cesivo puede tener efectos laxantes debido a que tie-
nen una absorcioén parcial a nivel intestinal.

Por lo tanto, mi recomendacion es utilizar la stevia
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para las recetas dulces que queramos preparar, pero
para utilizarlo como equivalente al azticar tenemos
que tener en cuenta que es mucho mas dulce que la
sacarosa. La cantidad de stevia que utilicemos va en
funcién del gusto de cada persona, ademads el sabor
es distinto al del azicar blanco. Por decir una equiva-
lencia aproximada de lo que se suele recomendar, una
taza de azticar de 100 gr equivaldria a una cucharadi-
ta de stevia en polvo aproximadamente.

100 gr de aztcar = Una cucharadita de stevia en polvo

Fuentes de hidratos de carbono complejos

Existen muchas fuentes de hidratos de carbono en
la naturaleza. Pero, sin duda, son los hidratos de car-
bono complejos los mas saludables para nosotros y los
que debemos consumir como principal fuente de car-
bohidratos en nuestra alimentacién.

Cereales completos ecoldgicos

Cuando consumimos cereales completos es impor-
tante que sean ecoldgicos. Si no lo son, la cascara que
los recubre, aunque esté llena de nutrientes y fibra, es-
tara también llena de insecticidas. Por lo tanto, su con-
sumo ecolégico nos asegura que sean cereales com-
pletos y realmente desprovistos de sustancias toxicas
para nuestro organismo.

Los granos enteros son alimentos muy nutritivos,
aunque tienen como base el hidrato de carbono, tam-
bién nos aportan lipidos, proteinas y minerales.

Los cereales provienen de las gramineas, sus gra-
nos son considerados la base de la alimentacién de
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nuestros dias y las principales especies de consumo
son: arroz, maiz, trigo, avena, sorgo, centeno, cebada
y mijo. También existen otro tipo de granos que no
pertenecen al grupo de las gramineas, pero se consi-
deran pseudocereales como la quinoa, el alforfén o el
amaranto.

En la actualidad existe gran controversia con el
consumo de cereales como base nutricional. Muchos
de estos cereales contienen un conjunto de proteinas
llamadas gluten que, a menudo, generan intoleran-
cias o alergias. En el mundo occidental, es cada dia
mas comun oir hablar de la celiaquia del adulto, una
enfermedad en la que las vellosidades intestinales se
van atrofiando como consecuencia del contacto con el
gluten.

El gluten es un conjunto de proteinas, y no todos
los tipos de gluten son iguales. De este grupo de pro-
teinas tenemos dos grupos principales: las gliadinas
y las prolaminas, y solo unas pocas pueden generar
problemas.
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TOLERANCIA AL GLUTEN

La enfermedad celiaca es una enfermedad autoin-
mune que afecta al 1% de la poblacién mundial. Se
considera una enfermedad infradiagnosticada y se
estima que solo se diagnostica en la edad adulta en
el 10% de los casos. La sintomatologia es muy di-
versa y hasta en un 50% de los casos se manifiesta
con sintomatologia extraintestinal.

En la actualidad se esta estudiando el papel de la
celiaquia en enfermedades reumaticas o la fatiga
crénica; se trata de una hipétesis que todavia esta
en estudio, no obstante, en consulta podemos ver
cada dia que existen multitud de personas con
sensibilidad al gluten y que mejoran notoriamente
su patologia cuando les retiramos los cereales con
esta proteina.

La sintomatologia de la sensibilidad al gluten pue-
de ser diversa y a veces es insidiosa. Puede mani-
festarse con molestias intestinales o no, aunque en
todas las enfermedades en las que la salud intesti-
nal tiene un papel importante, como las enferme-
dades autoinmunes o inflamatorias, la retirada del
gluten resulta beneficiosa en un gran nimero de
casos.

Un ejemplo de enfermedad en la que suele apa-
recer frecuentemente la sensibilidad o intolerancia
al gluten, es la enfermedad de Tiroiditis de Hashi-
moto. Se trata de una enfermedad autoinmune que
cursa en un gran nimero de casos con patologia
intestinal, e incorporar otras harinas que no con-
tengan gluten nos ayuda a mejorarla.
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Es el gluten del trigo el que mas problemas de aler-
gias o intolerancias genera. No obstante, los celiacos
tampoco pueden consumir el del centeno, la cebada,
la espelta y la avena, aunque la avena se esta empe-
zando a estudiar como una posible alternativa en de-
terminados tipos de celiaquia.

Explico esto, porque en muchas ocasiones, pacien-
tes que no son celiacos, son intolerantes a un tipo de
gluten especifico y retirar este alimento de su alimen-
tacion, puede ser muy beneficioso para su salud gas-
trointestinal y su sistema inmunoldgico.

Distintos tipos de cereales:

Arroz integral: Es un cereal que se digiere bastante
bien y nos aporta gran cantidad de energfa. Siempre
es preferible tomarlo integral y se puede consumir
cualquiera de sus variedades: basmati, rojo, salvaje,
integral, etc. El arroz es deficitario en proteinas, pero
su combinacién con legumbres nos aporta una fuente
de proteinas vegetales completa (ejemplo: lentejas con
arroz). Aunque se ha relacionado con el estrefiimiento,
si lo consumimos integral no tendremos problemas.

Quinoa: No es un cereal, aunque sus caracteristicas
son similares. Se consume desde hace miles de afios
en Sudamérica. No contiene gluten y es rica en todos
los aminoacidos esenciales, contiene lisina, aminoaci-
do carente en la gran mayoria de los cereales, y tam-
bién es una importante fuente de minerales; por ello
es un alimento con un gran valor nutricional.

Trigo sarraceno: Tampoco es un cereal, al igual que
la quinoa contiene lisina, aminoécido esencial, y es rico
en proteinas. Es muy rico en rutina, un flavonoide que
ayuda a mejorar la fragilidad capilar y la permeabili-
dad de los capilares sanguineos. Se puede consumir
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crudo e hidratado o cocido como el resto de los ce-
reales. Con su harina también se elaboran las famosas
crepes bretonas. Se considera ideal para el invierno y
los climas frios por ser muy nutritivo y energético.

Mijo: Es un cereal muy alcalinizante y rico en mi-
nerales y proteinas. Es muy digestivo y energético. Se
recomienda en personas con anemia por su alto con-
tenido en hierro.

Trigo, espelta, centeno, cebada y avena: Este grupo
de cereales contiene gluten, concretamente un tipo de
proteinas que son de dificil digestion y su consumo se
restringe completamente en pacientes con celiaquia.
Ademas existen muchas personas, que aunque no son
celiacas, tienen intolerancia hacia este tipo de cereales.

El peor tolerado es el trigo. El centeno se consume
mucho en el norte de Europa y es una alternativa para
aquellas personas que no toleran el trigo. La espelta o
el kamut son los llamados trigos ancestrales, debido
a que se han cultivado menos y de una manera mas
ecoldgica. Sus proteinas resultan en muchas personas
mas tolerables que las del trigo. De todos estos cerea-
les, quizas la mejor tolerada sea la avena. Este cereal
es muy consumido en el mundo del deporte por tener
un alto contenido en proteinas y ser muy energético.
También tiene un suave efecto laxante.

COMO COCINAR LOS DISTINTOS CEREALES

3 Partes de agua por

Mijo 20-30 minutos ..
una de mijo

2 partes de agua por

Trigo sarraceno | 30 minutos :
una de trigo

2 partes de agua por

Quinoa 12-15 minutos p
una de quinoa

3 partes de agua por

Arroz integral 20-30 minutos.
una de arroz
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Lavar todos los cereales antes de cocinar.

Comenzar con fuego alto y cuando entre en ebulli-
cion bajar a fuego suave; desde ese momento calcular
el tiempo de coccién.

Todos los cereales pueden cocinarse con verduras,
marisco, pollo o pescado del mismo modo que coce-
mos el arroz normalmente.

Dentro del grupo de alimentos que nos aportan
hidratos de carbono, tenemos que meter todos los
alimentos del reino vegetal, ya que las verduras, las
frutas, las legumbres, los frutos secos o las semillas
también contienen hidratos de carbono complejos. No
obstante, la proporciéon es menor que en los granos.
Las semillas, frutos secos y legumbres contienen tam-
bién mucha fibra, proteinas y grasas; y las verduras y
la fruta mas cantidad de agua y fibra.

Fruta de bajo indice glucémico (IG)

Como ya sabemos la fruta contiene azticares rapidos,
concretamente fructosa y glucosa. Aunque este tipo de
azucares pueden ser consumidos como parte del ali-
mento completo de una manera mas saludable que re-
finados, existen algunas frutas que poseen un elevado
IG y es importante tenerlas en cuenta cuando existen
problemas con la glucemia, tenemos sobrepeso u obesi-
dad o proliferacion de Cdndida albicans en nuestras mu-
cosas (en este caso debemos de hacer una dieta exenta

FRUTAS DE INDICE FRUTAS DE INDICE
GLUCEMICO ALTO GLUCEMICO BAJO
Platano, uvas, papaya, caqui, Frutos rojos, manzana,
mango, higos, chirimoyas, citricos, melocoton,
lichis, uvas pasas, mermeladas, nectarinas, pera, granada,
mel6n. kiwi, ciruelas, pina.
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de aztcares de rapida absorcién porque favorecen la
proliferacion del hongo). Las frutas mas ricas en aztica-
res como el mango, los higos, el platano, las uvas o las
chirimoyas deben de ser consumidas con precaucion.

ALIMENTOS RICOS EN GRASAS

Siempre se habla de grasas en la dieta en general, y
si quieres bajar peso o tienes el colesterol alto te reco-
miendan que dejes de comer grasas. Sabemos que las
grasas son el nutriente mas caldrico, mientras que un
hidrato de carbono o una proteina nos aportan 4 kcal
por gramo, una grasa nos aporta 9 kcal, y por eso siem-
pre se las ha considerado las malas de la pelicula.

Por suerte, cada dia estamos més alejados de esta
idea y hoy es sabido por la gran mayoria que hay dis-
tintos tipos de grasas, unas pueden ser muy perjudi-
ciales para nosotros, otras son Completamente esen-
ciales y reguladoras.

Existen algunas grasas que son esenciales para no-
sotros, porque tienen un papel fundamental en todas
las células de nuestro organismo, como las grasas
omega 3 y, sin embargo, nuestra alimentacién actual
estd muy carente de ellas. No tenemos que prescindir
de este tipo de grasa, sino tomar mas cantidad de la
que tomamaos.

Todas las grasas estan formadas por moléculas lla-
madas “4cidos grasos” y, segin como sean estas mo-
léculas quimicamente, podemos hablar de grasas sa-
turadas, monoinsaturadas o polinsaturadas.

Las grasas perjudiciales para nosotros son las gra-
sas saturadas que se encuentran principalmente en la
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grasa animal y en las grasas hidrogenadas que han
sido trasformadas de manera industrial (margarinas).
Estas ultimas han cambiado su conformacién de ma-
nera artificial y nuestro organismo no las reconoce
como propias.

Aunque todas las grasas pueden tener distintos ti-
pos de acidos grasos, siempre tendran un mayor por-
centaje de un tipo u otro. Por ejemplo, las grasas de
la carne y los lacteos, son principalmente saturadas,
aunque hay carnes mas ricas en acidos grasos poliin-
saturados como la carne de un cerdo ibérico de bellota
o la del conejo, segiin cémo se alimente este animal
encontraremos mas o menos grasa saturada.

Sin embargo, las grasas poliinsaturadas son grasas
que son beneficiosas para nosotros si las tomamos de
manera equilibrada. Se encuentran principalmente en
los aceites de origen vegetal. El aceite de oliva es rico
en acidos grasos monoinsaturados, los aceites de gira-
sol, canola y onagra son ricos en acidos grasos omega
6y el aceite de lino es rico en &cidos grasos omega 3.
Sin embargo, aceites vegetales como el de coco o el de
palma son ricos en dcidos grasos saturados.

GRASAS Omega 3: li‘no
Omega 6: girasol, canola y onagra

Omega 9: oliva

POLIINSATURADAS

Alimentos ricos en acidos grasos poliinsaturados
también son los frutos secos y las semillas y, por tltimo,
la mayor fuente de omega 3 que tenemos es la del pes-
cado azul. Esta fuente de omega 3 ha sido fundamen-
tal en la buena fama de la llamada dieta mediterranea
y se sabe que ejerce un efecto cardioprotector muy im-
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portante. Pero en la actualidad hay un problema, en la
grasa de los animales es donde se almacenan la mayor
cantidad de téxicos ambientales que el animal consu-
me y, por desgracia, actualmente los mares estan muy
contaminados, convirtiendo a los pescados azules en
una de las principales fuentes de metales pesados que
tenemos en nuestra alimentacién. Sobre todo se trata
de pescados de gran tamafio como el emperador, por
ello es recomendable consumir siempre pescados azu-
les de pequefo tamafio como las sardinas.

Todas estas grasas poliinsaturadas debemos incor-
porarlas en nuestra alimentacion, principalmente los
acidos grasos omega 3, que son los que menos consu-
mimos en nuestra dieta occidental y, sin embargo, mas
necesitamos. Estas grasas tienen un elevado potencial
antiinflamatorio y son fundamentales para prevenir
la mayoria de las enfermedades crénicas de nuestros
dias que tienen un caracter inflamatorio como las en-
fermedades reumaticas, la obesidad o el cancer. Tam-
bién para las enfermedades neurodegenerativas debi-
do a que nuestro cerebro tiene una gran cantidad de
acidos grasos omega 3 y es, por lo tanto, neuroprotec-
tora. Del mismo modo que ayuda a regular los niveles
de colesterol en sangre y escardioprotectora.

TIPOS DE GRASAS Fuente principal

.. Aceite de pescado, aceites vegetales,
Poliinsaturadas .
frutos secos y semillas
Monoinsaturadas Aceite de oliva
Saturadas Grasa animal
Colesterol Grasa animal
Trans Grasas industriales
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Aceites vegetales de calidad: Cuando leemos en
una etiqueta que posee aceites vegetales tenemos que
estar alerta, existen muchos tipos de aceites vegeta-
les y no todos son igual de saludables. Normalmente
cuando especifican el aceite, suele tratarse de aceite de
oliva o de girasol, si no es asi, puede que estén utili-
zando aceites de palma ricos en dcidos grasos satura-
dos, y no es conveniente consumirlos.

Por otro lado, es preciso saber que los aceites vege-
tales mds saludables, como el aceite de oliva virgen de
primera presion en frio, puede perder todas sus pro-
piedades cuando lo sometemos a elevadas temperatu-
ras. Cuando hacemos esto sus 4acidos grasos se oxidan
y degradan y se forman sustancias que resultan téxicas
para nuestro organismo como los hidrocarburos aro-
maticos policiclicos, considerados potenciales canceri-
genos; por ello debemos evitar siempre las frituras.

Frutos secos y semillas: Tienen 4cidos grasos po-
liinsaturadosy tambiénson fuente de proteinas y mi-
nerales. Incorporarlos en nuestra dieta sera saludable
si lo hacemos con moderacién.

El elevado aporte energético de los frutos secos y
potencial alergénico les ha otorgado una mala fama.
Son alimentos que estan en los primeros puestos del
ranquin de los alimentos més alergénicos, aunque per-
tenecen a géneros de plantas distintas y los alérgenos
no son comunes, la mayoria posee ciertas proteinas
que pueden generar reacciones cruzadas y alergias al
consumirlos.

Si no existe alergia y son bien tolerados, su inclu-
sion en la dieta es muy acertada. No obstante, debido
a que poseen una elevada cantidad de grasa, su diges-

110



DIETA INTEGRATIVA

tién es mas pesada, por ello tenemos que consumirlos
en pequefias proporciones. Consumir cuatro o cinco
nueces como tentempié serd adecuado, pero consu-
mir veinte nueces nos puede provocar indigestién y
un exceso de calorias innecesario.

Las semillas son muy ricas en fibra, minerales y
grasas poliinsaturadas, ayudan a mejorar el transito
intestinal, pero al tener una cdscara muy fibrosa, no
son bien digeridas si las consumimos enteras. Por ello
es preferible molerlas con un molinillo antes de to-
marlas. Podemos incorporar en nuestra alimentacion
semillas de chia, lino, sésamo o canamo, todas ellas
muy energéticas y nutritivas. El sésamo ademas nos
aporta gran cantidad de calcio, contribuyendo a la sa-
lud de nuestros huesos.

Pescados azules: la grasa del pescado azul es rica en
omega 3, aunque, como ya hemos adelantado, los pes-
cados azules pequefios son los mas convenientes por
estar menos contaminados. Tampoco servira de nada
consumir estos pescados fritos, ya que de esta manera
estaremos oxidando sus grasas omega 3 y se habran
modificado en otro tipo de grasas poco adecuadas.

GRASAS DE CALIDAD GRASAS POCO ADECUADAS

Aceite de oliva virgen extra, | Aceites refinados, aceites de
semillas molidas, frutos palma o de coco, aceites fritos,
secos naturales, aceite de grasas animales, margarinas y
lino de primera presién en | grasas trans.

frio, grasas de pescados de
pequeiio tamafo sin freir.
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ALIMENTOS RICOS EN PROTEINAS

La proteina es la unidad estructural por excelencia
en nuestro cuerpo, son elementos indispensables para
la formacioén, el crecimiento y la renovacién de cada
célula del organismo.

Las distintas proteinas forman todos nuestros teji-
dos y 6rganos, como el colageno de los huesos, tendo-
nes y cartilagos; la queratina de cabello, piel y uias; la
elastina de los ligamentos; las enzimas que permiten
la digestion de los alimentos; ciertas hormonas como
la insulina o la hormona del crecimiento; también los
anticuerpos de nuestros sistema inmunitario.

Cada proteina esta formada por veinte subunidades
llamadas “aminoécidos”, y es fundamental tenerlos
todos para tener una proteina completa y que puedan
formar parte estructural de nuestro cuerpo. No obs-
tante, hay determinados aminoacidos que también tie-
nen funciones metabdlicas en su forma aislada, como
la de formar ciertos neurotransmisores cerebrales.

De este grupo, ocho son esenciales para el orga-
nismo y deben ser ingeridos a través de la dieta. Las
proteinas que contienen la cantidad suficiente de cada
uno de los aminoécidos esenciales se denominan pro-
teinas de alto valor bioldgico y serdn aquellas que sean
capaces de formar otras nuevas en el individuo que
las ingiere. Cuando la proteina tiene carencia de algu-
no de estos aminoécidos se considera una proteina de
bajo valor bioldgico.

Nuestro organismo necesita cada dia una cantidad
determinada de proteinas de alto valor biol6gico ya
que no puede sintetizar proteinas humanas si hay de-
ficiencia de un aminoécido esencial.
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Proteinas animales

Los alimentos que tienen proteinas mas biodispo-
nibles para nosotros, es decir proteinas completas,
son las de los productos animales. La carne, el huevo,
los lacteos y el pescado tienen proteinas de alto valor
biolégico; el huevo se considera la proteina referencia,
por considerarse la de mayor valor bioldgico.

Para consumir estos alimentos como fuente de pro-
teina completa y saludable tenemos que elegir siem-
pre las opciones mas magras y menos contaminadas.
Las carnes ecoldgicas que provienen de animales ali-
mentados de manera ecolégica y han vivido en en-
tornos saludables tendran una grasa y una carne de
mayor calidad. Lo mismo pasaré con los huevos. Para
conocer el tipo de cria de las gallinas ponedoras es
importante que nos fijemos en el primer niimero que
aparece en su etiquetado.

ETIQUETADO DE HUEVOS

Si es un 3: “criadas en jaulas”. Las gallinas viven enjauladas y
hacinadas en condiciones artificiales, lo que les produce diver-
sas enfermedades y sufrimiento.

Si es un 2: “criadas en suelo”. Las gallinas han sido criadas en
grandes naves. Se les controla la iluminacién 24 horas al dia
para una maxima productividad.

Siesun1: “camperas”. Las granjas tienen un gallinero y ademas
corrales al aire libre donde las gallinas salen a picotear, escar-
bar y darse bafios de arena. Su alimentacién no es ecoldgica.

Si es un 0: “de produccién ecolégica”. Las instalaciones son
similares a las granjas de gallinas camperas, pero se alimentan
con pienso que procede de la agricultura ecolégica.

Por otro lado, tenemos las proteinas del pescado,
que son de facil digestion y también tienen una ele-
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vada biodisponibilidad, pero no debemos olvidar que
algunos pescados azules de gran tamafio como el em-
perador o el atin estdn muy contaminados. Por lo tan-
to, las mejores opciones para consumir frecuentemen-
te son el pescado blanco o el azul de pequefio tamafio.

LACTEOS

Sin duda la leche es un alimento muy nutritivo, nos
aporta hidratos de carbono, proteinas, grasas, vitami-
nas y minerales. Es el tinico alimento que ingiere un
bebé nada mas nacer y con él estd cubriendo todas sus
necesidades nutricionales para crecer y desarrollarse.

Basandonos en la teoria de que la base de nutrirnos
adecuadamente estd en que la suma de todos los nu-
trientes de la dieta cumpla con los requerimientos mi-
nimos diarios recomendados establecidos por la FDA
sin importar de donde vengan esos nutrientes, hemos
convertido a la leche en un alimento bésico y total-
mente imprescindible en nuestra alimentacién. Hoy
en dia consideramos que si no tomamos al menos dos
o tres lacteos al dia es totalmente imposible llegar a las
cantidades recomendadas de calcio.

Sin embargo, la leche es un alimento para lactantes
y no para adultos, ademas las necesidades de un terne-
ro para crecer son distintas a la que necesitan nuestros
hijos. Podriamos llegar a esta conclusion simplemente
desde el sentido comun, pero los medios de comu-
nicacion y el poder mediatico que tiene la industria
agricola a menudo nos alejan de él.

No obstante, existen razones para pensar que con-
sumir leche como alimento bésico es irracional, y esto
nos esta generando multitud de problemas de salud.
Considero que lo correcto podria ser consumir los lac-
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teos como un ingrediente més de nuestra cultura cu-
linaria, tomarlos de vez en cuando, preferiblemente
fermentados y ecologicos.

Las proteinas de la leche

Las caseinas de la leche de vaca son proteinas que
un niflo no es capaz de digerir completamente, ade-
mas la leche de vaca posee cuatro veces mas protei-
nas que la leche humana. En el adulto la cosa se com-
plica mas porque tenemos disminuida la produccién
de renina gastrica, enzima encargada de digerir estas
proteinas. Por lo tanto, estas proteinas parcialmente
hidrolizadas se comportan como antigenos en nuestro
intestino y estimulan nuestro sistema inmunolégico.
Si ademas tenemos un exceso de permeabilidad intes-
tinal pueden llegar a penetrar en nuestro organismo
generando problemas de inmunidad, fatiga crénica,
alergias u otra serie de enfermedades relacionadas
con el consumo de lacteos.

Intolerancia a la lactosa

La lactosa es el azucar de la leche y es digerido por
una enzima especifica llamada “lactasa”. Esta enzima
va disminuyendo con la edad; es mas, en las razas de
color que no son consumidoras de leche, la lactasa
desaparece a los tres aflos de edad.

Al disminuir la cantidad de enzimas, la lactosa no
digerida llega al intestino y es fermentada por las bacte-
rias, esto provoca flatulencia y, en ocasiones, diarreas.

La grasa de la leche

Un 70% de la grasa de la leche es saturada y esto
favorece el riesgo cardiovascular. Pero ademas tiene
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una gran cantidad de acido araquidénico, un acido
graso precursor de prostaglandinas proinflamatorias
que también lo convierte en un alimento altamente in-
flamatorio.

¢Y qué pasa con la cantidad de calcio que nos
aporta?

La leche tiene mucho calcio, pero paraddjicamente
este alimento no nos ayuda a prevenir la osteoporo-
sis; es mds, puede llegar a potenciarla. Curiosamente,
en los paises donde mas lacteos se consume es donde
mas osteoporosis hay. Se ha comprobado que la intro-
duccién de lacteos en la dieta de personas que han na-
cido en culturas donde no suelen consumirse comolos
chinos, provoca un aumento de la osteoporosis. La
elevada carga de proteinas de la leche nos acidifica y
esto produce descalcificaciéon, ademads la cantidad de
tésforo es elevada y no guarda la proporcion adecua-
da con el calcio para favorecer su metabolismo.

Ademas de todo lo descrito, uno de los aspectos
mas importantes es la elevada carga hormonal que
posee la leche, los terneros crecen mucho mas rapido
que los humanos y su leche tiene una cantidad de hor-
mona del crecimiento mucho mayor de lo que necesi-
ta un humano, esto favorece la proliferacién celular y
se ha vinculado con el cancer.

Por ualtimo, destacar que por la leche se expulsan
gran cantidad de téxicos como los pesticidas que se
encuentran en el ambiente y medicamentos que han
podido ser utilizados para tratar al animal, como los
antibioticos.

Por todas estas razones no es recomendable tomar
la leche como alimento basico de nuestra dieta y su
consumo deberia ser muy ocasional o nulo.
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Proteinas vegetales

Los alimentos de origen vegetal como las legum-
bres, los cereales, los frutos secos o las semillas tam-
bién tienen proteinas, pero de bajo valor bioldgico.
Las legumbres y los frutos secos son deficitarios en
metionina y los cereales y las semillas en lisina. Si
combinamos estos alimentos y los consumimos en
cantidad suficiente a lo largo del dia, aunque no ne-
cesariamente en la misma comida, nuestro organismo
sera capaz de obtener todos los aminoacidos esencia-
les para fabricar proteinas completas, al igual que las
que obtiene con los productos animales. Por lo tan-
to, una alimentacién vegetariana que contenga todas
estas distintas fuentes de proteina vegetal puede ser
completa y no tener carencias en proteinas, pero debe
estar bien disefiada.

En la actualidad se ha puesto de moda sustituir las
fuentes de proteinas animales por la soja. La soja es
un producto rico en proteinas, la idea de incorporar
proteinas en nuestra dieta de manera indiscriminada
nos ha llevado a consumirla en exceso, ademas se co-
mercializa como una proteina sana y natural debido a
que es vegetal y no contiene grasas saturadas. Pero el
consumo de soja plantea una serie de problemas que
debemos tener en cuenta.

Se cree que la soja se consume en Oriente como
base de la alimentacion, sin embargo, aunque su uso
en Asia es milenario, tan solo se consume en pequefas
cantidades y normalmente en preparados fermenta-
dos (miso, tempeh, tamari, shoyu). El consumo de
soja tal y como lo estamos integrando en la actuali-
dad (en bebida, como harina, o como parte de muchos
alimentos de consumo comtn) ha planteado muchas

117



Elisa Blazquez Blanco

controversias. La soja tiene antinutrientes, es decir,
compuestos capaces de captar diversos minerales im-
pidiendo su absorcién. También es considerado un
alimento bociégeno y puede inhibir la produccién de
hormonas tiroideas, aparte de que la mayoria de soja
que consumimos hoy en dia es transgénica y también
esto suscita muchos interrogantes. Por lo tanto, se
puede consumir soja fermentada como parte de una
alimentacién variada, pero no deberiamos caer en el
error de sustituir el medio litro de leche de vaca que
nos tomabamos antes, por medio litro de leche de be-
bida de soja al dia.

Sin embargo, considero las legumbres como una
magnifica fuente de proteinas saludables, que bien
combinadas, pueden estar en la base de nuestra ali-
mentacion. Lo ideal es que reduzcamos el exceso de
proteinas animales que consumimos comuinmente
por proteinas de origen vegetal. Una dieta rica en pro-
teinas vegetales y con un escaso porcentaje de protei-
nas de origen animal, serd antiinflamatoria, alcalina,
anticancerigena y rica en fitonutrientes.

FUENTES DE PROTEINAS DE CALIDAD

Proteinas animales: pescados blancos o azules de pequeiio
tamafo, carnes magras ecolégicas, huevos ecolégicos.
30% del total de proteinas.

Proteinas vegetales: legumbres, tofu,tempeh, cereales
integrales, frutos secos, algas, vegetales, semillas.
70% del total de proteinas.
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LA GUINDA DEL PASTEL

El potencial regulador y curativo de nuestra ali-
mentacion se encuentra en lo que comemos y no en lo
que dejamos de comer. Si estoy viviendo en el centro
de la ciudad y me voy a vivir al campo, estaré evitan-
do el estrés y la contaminacion, algo que siempre me
vendra bien. Pero si una vez que estoy en el campo
no salgo de casa y cojo el coche para todo, no estaré
aprovechando los beneficios reales de vivir alli: res-
pirar aire puro y limpio, hacer ejercicio fisico al aire
libre, disfrutar del silencio y de la relajacién que me
aporta la naturaleza... Ese es el potencial de salud que
me aporta vivir en el campo.

Lo mismo ocurre con la alimentacién, retirar aque-
llo que sabemos que nos perjudica es el primer paso
para comenzar y llevar una vida mas saludable. Pero
para adquirir una verdadera alimentacion sana tene-
mos que conocer qué alimentos son los que realmente
nos aportan mas vida y energia.

Para realizar un cambio positivo y de manera cons-
ciente, una actitud expectante y entusiasta nos ayuda
enormemente, debemos esperar que nuestra nueva
alimentacion sea fascinante, tener ganas de conocer,
de integrar y de disfrutar con lo que comemos. Para
mi la alimentacién siempre tiene que ser enriquecedo-
ra, por ello planteo un plan que se aleja enormemente
de las dietas reduccionistas o las “monodietas” basa-
das en unos pocos alimentos que buscan un tinico fin.
Las dietas que, por ejemplo, tienen como tinico objeti-
vo la pérdida de peso, al precio que cueste, se olvidan
de que la alimentacién puede convertirse en nuestra
mejor medicina preventiva o nuestro principal desen-
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cadenante de enfermedades. Si nos planteamos cam-
biar de habitos para perder peso, ;por qué no buscar
salud y bienestar?, ;por qué no pensar en un futuro
mas saludable y en alimentarnos de una forma que
prevenga enfermedades? Ya que nos ponemos...

No creo que sea una idea descabellada, sino una
idea verdaderamente coherente y que nos ayudara a
encontrar lo que buscamos sin tanto esfuerzo, agonia
y pérdida de confianza en lo que hacemos.

Para mi la guinda del pastel seran siempre aquellos
alimentos que hacen de nuestra alimentacién un ver-
dadero coctel de antioxidantes con caracter depurativo
y regulador. Aunque suene demasiado rimbombante,
tenemos a nuestro alcance determinados alimentos que
pueden ayudarnos a conseguirlo. Se trata de incorpo-
rarlos en el contexto de una pauta alimenticia sana y
natural, puesto que un alimento aislado no puede con-
seguir contrarrestar el desequilibrio de una dieta defi-
ciente, pero si los afladimos a nuestra lista de alimentos
de consumo comun, podemos hacer de una dieta salu-
dable nuestra mejor arma terapéutica.

Para afinar un poco mas con una dieta verdade-
ramente buena, podemos coronar el pastel con tres
guindas:

* Un buen cdctel de fitoquimicos.

¢ Una cantidad 6ptima de omega 3.

e Alimentos que refuercen nuestra flora intes-
tinal.

EL PODER DE LOS FITOQUIMICOS

Los fitoquimicos son sustancias presentes en los
alimentos de origen vegetal, que no son consideradas
nutrientes, pero que le otorgan al alimento distintas
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propiedades saludables. Se trata de las sustancias que
ademads confieren al alimento color, sabor y olor. Por
ello cuanto mas sabroso, colorido y aromatico sea un
vegetal mas fitoquimicos tendra.

En los distintos alimentos de origen vegetal (cerea-
les integrales, legumbres, verduras, frutas, semillas o
frutos secos) podemos encontrar estos compuestos, en
la mayoria de los casos una mezcla de ellos.

Cada dia se estudian mas estas sustancias como po-
tenciales anticancerigenos, antioxidantes, antimicro-
bianos, antiinflamatorios, inmunoestimulantes, cardio-
protectores, etc. Su consumo diario se considera fun-
damental para poder hacer una buena prevencién de
enfermedades. Todavia nos queda mucho por saber de
los fitoquimicos, incluso como unos pueden potenciar
el efecto de otros.

En la actualidad medimos el potencial antioxidante
de los alimentos con la unidad ORAC (Oxygen Radical
Absorbance Capacity), la cual nos informa de los alimen-
tos mas ricos en antioxidantes. A continuacién cito algu-
nos de los que tienen los valores mas altos de ORAC.

No olvides que tu plato siempre tiene que ser muy
colorido, es la clave para tomar un buen coctel de an-
tioxidantes, y ademas incluye:

Especias: Tienen un elevado ORAC y aportan mu-
chos antioxidantes en poco volumen. Acostumbra a
utilizar hierbas aromaticas secas tres o cuatro dias a la
semana. El clavo, la canela, la circuma, el orégano, la
cayena o la pimienta son algunas de las més antioxi-
dantes.

Cacao: El cacao puro tiene un potencial antioxi-
dante alto. Te recomiendo que compres cacao puro en
polvo, preferiblemente desengrasado y sin aztucar, de
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esta forma nos ahorramos la manteca y los azticares
de rdpida absorcion. Témate una cucharadita de moca
2-3 veces a la semana. Puedes disolverlo en bebida ve-
getal y hacerte un rico chocolate bebido.

Bayas: Son una de las frutas que tienen mds capa-
cidad antioxidante. Los ardandanos, moras, bayas de
goyi o frambuesas son un buen complemento para
tus ensaladas o tus desayunos. No olvides tenerlas en
casa e incorporarlas en tus comidas tres o cuatro veces
a la semana.

Frutos secos y semillas: Lo ideal es que los consu-
mamos siempre crudos y sin salar. Recomiendo moler
las semillas antes de consumirlas; de esta manera po-
dremos digerirlas mejor y aprovechar todos sus an-
tioxidantes. Incluye en tus platos o tus tentempiés en-
tre horas las nueces, las semillas de sésamo, las pipas
de calabaza, las almendras o las avellanas.

Las verduras de hoja verde como el brécoli, la alca-
chofa, el esparrago o los berrostienen muchos antioxi-
dantes y ademads son ricas en calcio. El brécoli contie-
ne un compuesto llamado 3indolcarbinol, que es un
potencial anticancerigeno en los cénceres estrégeno
dependiente. Cocina estas verduras al vapor o toma-
las en crudo bien masticadas, si las cocemos o cocina-
mos a elevadas temperaturas durante mucho tiempo
pierden sus antioxidantes.

Frutas tropicales: Frutas como el mango, mangos-
tan, papaya o pifa son fuente natural de antioxidan-
tes e incluso contienen enzimas que favorecen la di-
gestion. Intenta consumirlas siempre que estén a tu
alcance, si son ecolégicas mucho mejor, es la manera
de asegurarnos que contienen su ORAC intacto.
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ALIMENTOS QUE REFUERZAN NUESTRA

FLORA INTESTINAL

Un intestino sano requiere de una flora intestinal
sana, como ya hablamos al comienzo del libro, nuestra
flora intestinal realiza multitud de funciones en nues-
tro organismo y es de vital importancia para nosotros
cuidarla y mantenerla sana y equilibrada.

La flora intestinal estd viva y en constante contacto
con los alimentos que consumimos, por ello se alte-
ra de manera muy significativa cuando nocomemos
adecuadamente. Para mantenerla sana, lo méas impor-
tante es comer sano y evitar todas las sustancias qui-
micas que se encuentran en el alimento y son capaces
de alterarla, hacer una dieta muy variada rica en fibra,
beber suficiente agua y evitar el agua del grifo muy
rica en cloro porque destruye nuestra flora. También
tendremos que valorar si existe algun tipo de intole-
rancias alimenticias y evitar la sacarosa por propiciar
la proliferacién de levaduras poco beneficiosas para
nosotros como la Cdndida albicans.

Ademas de llevar una alimentacién adecuada, es
interesante incorporar en nuestra dieta aquellos ali-
mentos que nos puedan ayudar a reforzar la flora
intestinal; para ello tenemos los llamados alimentos
prebidticos y probidticos.

Prebidticos: El significado de prebidtico es “promo-
tor de vida”. Se trata de hidratos de carbono no digeri-
bles que estimulan el crecimiento de la flora intestinal
al llegar al intestino. La fibra alimentaria, la inulina y
los fructooligosacaridos pertenecen a este grupo de
sustancias capaces de alimentar a nuestra flora. La inu-
lina y los fructooligosacaridos los podemos encontrar
en muchos alimentos vegetales como la achicoria, las

123



Elisa Blazquez Blanco

cebollas, los puerros, los esparragos, las alcachofas, las
algas, etc. No obstante, en la actualidad se extraen y se
introducen en distintos alimentos o suplementos para
que podamos consumirlos en mayor cantidad. En mi
opinién, una alimentacion rica en productos de origen
vegetal integrales no tiene carencia de prebidticos, el
problema esté en que en la actualidad consumimos los
alimentos refinados y luego recurrimos a pildoras de
tibra para regular nuestro estrefiimiento.

Probiéticos: Se trata de alimentos que llevan mi-
Croorganismos vivos en su composicion y tienen pro-
piedades saludables para nosotros. Los alimentos
fermentados aumentan el aporte de nutrientes en su
composicién, poseen una gran cantidad de enzimas
que nos ayudan a mejorar la digestion, poseen micro-
organismos beneficiosos para nuestra flora, son alcali-
nizantes y nos aportan vitalidad.

MISO

Se trata de una pasta elaborada a partir de granos
como el centeno, el arroz, la soja o la cebada que han
sido fermentados. Desde hace siglos se considera un
alimento curativo en China y Jap6n. El miso tiene una
elevada cantidad de fermentos de Lactobacillus y Bifi-
dobacteriasvivos, enzimas y minerales que lo convier-
ten en un alimento muy adecuado para mejorar la in-
digestion, la flora intestinal y alcalinizar el organismo.
También posee propiedades antioxidantes.

Existen diversos tipos de miso, difieren en el tipo
de grano utilizado para su elaboracién y el tiempo de
fermentacién, el Hatcho miso es el més proteico por
no contener cereales y haber sido elaborado solo a
base de soja; sin embargo, el Komé, Genmei y Mugi
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miso han sido elaborados con cereales y tienen un sa-
bor mas suave.

Para que mantenga sus propiedades, el miso nunca
debe comprarse pasteurizado. Se afiade como condi-
mento a las sopas o platos ya cocinados, nunca debe
hervir o destruiremos sus propiedades. Se conserva du-
rante un largo periodo de tiempo en un frasco de cristal
cerrado y refrigerado. Como el miso ya contiene sal, no
hay que afiadirla a los platos que condimentemos.

KEFIR

El kéfir se elabora fermentando leche con una mez-
cla delevaduras y de Bacillus, por lo que no tiene nada
que ver con el yogurt en sabor yconsistencia, ni en los
fermentos que lo compone. También se puede elabo-
rar esta fermentacién con otras bebidas, como la soja o
la leche de cabra. Aligual que el yogurt, es convenien-
te que la leche sea organica. El kéfir es mas dificil de
encontrar en los supermercados y tradicionalmente se
ha elaborado de manera casera.

LAS IMPRESCINDIBLES GRASAS OMEGA 3

Los 4cidos grasos omega 3 y 6 son esenciales para
nuestro organismo, debido a que no podemos sinte-
tizarlos a partir de otros compuestos y debemos ob-
tenerlos a través de la alimentacién. El balance 6pti-
mo entre acidos grasos omega 6 y omega 3 en nuestra
alimentacion debe de ser de 2 a 1; sin embargo, en la
dieta occidental este balance estd desequilibrado y
tomamos muchos més omega 6 que 3, situandose en
una proporcién de 16 a 1, aproximadamente.

Los acidos grasos omega 3 son fundamentales para
la formacion de nuestras membranas celulares, tienen
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propiedades antiinflamatorias, cardioprotectoras, anti-
coagulantes y neuroprotectoras. Por ello,es importante
tener un aporte diario adecuado de omega 3. Ademas
se han estudiado las ventajas que pueden aportar en
diversas patologias como la diabetes, algunos cénce-
res, artritis reumatoide, asma, enfermedad intestinal
inflamatoria, colitis ulcerosa, enfermedades cardiovas-
cularesy deterioro mental.

En la naturaleza hay cerca de diez tipos de omega
3 distintos, aunque desde el punto de vista de la salud
interesan fundamentalmente dos, que son el dcido do-
cosahexaenoico (DHA) y el acido eicosapentaenoico
(EPA). La ruta metabdlica de los omega 3 es comun a
la ruta de los omega 6 y comparten las enzimas catali-
zadoras, por ello existe una competicion entre ambos
tipos de 4cidos grasos poliinsaturados.

Tanto el 4cido graso omega 3 EPA como su deriva-
do el DHA pueden ser sintetizados en nuestro cuerpo
a partir del acido alfa-linolénico (presente en nueces,
verduras de hoja verde, canola), pero la eficacia de la
conversion es muy baja. Por ello, debemos aportar a
través de la alimentacién un aporte adecuado EPA y
DHA, estos acidos grasos se encuentran en los aceites
de pescado o las algas.

Estd ampliamente documentado que la suplemen-
tacion con EPA y DHA es beneficiosa para nuestra sa-
lud, aunque es fundamental que nuestra alimentacion
sea rica en este tipo de grasas, la suplementacion sera
necesaria en muchas patologias. Para elegir un buen
suplemento de omega 3 hay que tener en cuenta la
biodisponibilidad del 4cido graso. La forma natural
en la que se encuentran los acidos grasos en la natura-
leza es en forma de triglicéridos, siendo estos los tras-
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portadores de dcidos grasos mas eficaces en nuestro
cuerpo. También debemos de tener en cuenta el pH,
los metales pesados, su contenido en antioxidantes
(debido a que la inestabilidad de las insaturaciones de
los acidos grasos los hace muy vulnerables a la oxi-
dacién), el indice peréxido, etc. Un buen omega 3 no
debe superar los limites maximos establecidos y tiene
que ser un suplemento con acidos grasos de origen
natural vehiculizado como triglicéridos.

Para consumir dcidos grasos w3 en nuestra alimen-
tacion siempre elegiremos como fuentes principales
los pescados de pequefio tamafio, que estan menos
contaminados, las algas ecolégicas y las semillas de
lino molidas.

PAUTAS PARA INCORPORAR ACIDOS GRASOS

OMEGA 3 EN TU RUTINA DE COMIDA SEMANAL

¢ Consume una cucharada de aceite de lino de primera presion
en frio cada dia.

* Incorpora las semillas de lino o chia molidas en tus
preparaciones culinarias.

e Consume pescado azul de pequefio tamafo (sardinas,
salmonetes, boquerones, anchoas) tres veces a la semana.

e Incorpora algas en tus ensaladas y tus guisos de legumbres
o cereales. Témalas al menos tres veces a la semana.

e Evita consumir dcidos grasos omega 6 en exceso y realiza
un consumo moderado: aceite de girasol, borraja, onagra,
aguacate, piel de las aves, aceite de soja.
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CAPITULO 7

DIETA INTEGRATIVA
ALIMENTACION NATURAL,
NUTRITIVAY REGULADORA

La dieta integrativa no es una dieta comun, se trata
de adquirir una filosofia de vida y unos hébitos dieté-
ticos que estén en coherencia con nuestra manera de
ver la vida. Para integrar todos los conocimientos que
tenemos y hacer cambios de manera consciente tene-
mos que ir poco a poco, pero convencidos de que me-
rece verdaderamente la pena comprometerse y hacer
un cambio de vida permanente, llegando hasta el final
con nuestro nuevo proyecto de vida.

Aunque ya hemos hecho mencién sobre la bus-
queda de razones por las que quiero un cambio en mi
vida, me gustaria que pararas un minuto a recordarlas
de nuevo. Tener claro lo que quiero me ayuda a ha-
cer cambios con més conviccion y satisfaccion. Piensa
que comer mas sano supone todo un proyecto de vida
porque se trata de cambiar rutinas del dia a dia, no
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hablo de ser completamente intransigentes con aque-
llo que me agrada y dejar de comerlo por completo.
Pero si de interiorizar un cambio de actitud que me
acerque a unas rutinas mds saludables, entendiendo
que aquello que antes me gustaba hacer, quizas no me
beneficiaba y lo mas conveniente es que se convierta
en algo puntual y no en un hébito.

La dieta integrativa no es una dieta comiin, se trata de
adquirir una filosofia de vida y unos hdbitos dietéticos que
estén en coherencia con nuestra manera de ver la vida.

Cuando hablo de tener una determinada filosofia
de vida, muchas personas piensan inicialmente que
serd un cambio demasiado complejo y que quizas no
vayan a conseguirlo porque supone un esfuerzo que
no tenian previsto.

Pero yo les planteo una manera diferente de ver
las cosas, la dieta que estamos proyectando no es una
dieta comun, no se trata de ir contando calorias, con-
trolar como mezclar unos alimentos con otros o pesar
cada alimento, no se trata de una dieta milagro para
bajar peso de manera transitoria. Se trata de una dieta
basada en el sentido comtin y en el verdadero conoci-
miento de nuestras necesidades fisioldgicas. Se trata
de comprender el porqué de las cosas y como funcio-
na realmente nuestro cuerpo. Cuando uno compren-
de esto, tiene que tomar una decisién y cambiar su
forma de ver la vida, porque si decides hacer caso a
lo que has aprendido, llevaras tu cambio de habitos
hasta el final, habrds dado un giro de 180° y ya no
habrd marcha atras.

En ocasiones ocurren cosas en nuestra vida que no
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tenemos previstas, pero debemos prestar atencién,
porque pueden cambiarnos la vida si las observa-
mos atentamente. Muchas veces esperamos a cambiar
nuestro estilo de vida cuando ya tenemos un proble-
ma de salud establecido; la vida puede cambiarte en
un solo minuto cuando te diagnostican una enferme-
dad. Pero te animo a que seas mds observador e intui-
tivo, el cuerpo avisa antes de enfermar y puedes intuir
cudles son las cosas que te perjudican, solo tienes que
provocar el cambio td antes de que sea tarde.

Es como cuando comprendes, interiorizas y decides
convencerte de que fumar es malo para tu salud. Si
lo tienes realmente claro, no volveras a hacerlo nunca
mas, porque el mero hecho de comprenderlo te hace
rechazarlo. Con la comida no es exactamente igual,
porque no podemos dejar de comer, pero si podemos
controlar mucho mejor qué comemos.

En ocasiones, las circunstancias de la vida nos tien-
tan hacia alimentos poco saludables, pero si consegui-
mos que el 90% de nuestro estilo de vida sea sano y na-
tural, podemos sentirnos orgullosos de lo conseguido
y tranquilos por estar cuiddndonos adecuadamente.

Para continuar quiero volver al comienzo, recordar
por qué estabamos haciendo esto y cudles eran nues-
tros objetivos més tangibles, qué es lo que realmente
buscamos con este cambio.

NO OLVIDAR NUESTROS OBJETIVOS

¢ Tener un sistema gastrointestinal saludable.
e Realizar una dieta antiinflamatoria.

e Evitar carencias nutricionales.

* Tener un peso adecuado.

e Evitar téxicos ambientales en la alimentacion.
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De estos cinco objetivos, los dos primeros son fun-
damentales en la prevencion y terapéutica de enferme-
dades, el tercero y el cuarto los estaremos cumpliendo
si organizamos toda la informacién aprendida hasta
el momento y adquirimos una buena rutina, y el quin-
to dependera de que elijamos alimentos naturales sin
téxicos ni aditivos.

(Qué significa tener un sistema gastrointestinal
saludable?

En el primer capitulo hice una especial mencién a
la salud de nuestro sistema gastrointestinal, concreta-
mente a la de nuestro intestino, pero ;cémo podemos
saber si realmente tenemos el intestino sano? Por su-
puesto existen una gran cantidad de pruebas gastro-
intestinales que en ocasiones es importante realizar-
las, pero también podemos ir observando cémo nos
sentimos cada dia para analizar si estamos realmente
sanos.

Un sistema gastrointestinal sano es aquel que reali-
za sus funciones correctamente y “sin darnos la lata”,
hablando simple y llanamente. Esto quiere decir que
no lo notamos, que no tenemos malestar gastrico, ni
reflujo, ni sensacién de pesadez después de haber co-
mido. Y que nuestro transito intestinal es fluido, sin
tener un exceso de meteorismo, sin sentirnos hincha-
dos, con dolor abdominal ni sensacion de atasco cons-
tante. Quiere decir que ni nuestro estémago ni nuestro
intestino nos producen sensacién de malestar y pasan
desapercibidos para nosotros.

Decir esto parece muy sencillo, pero lo cierto es que
se trata de un sistema tremendamente dafiado en la
sociedad actual y muchas personas tienen este tipo de
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sintomatologia constantemente. Esto se debe a nues-
tro estilo de vida, nuestra manera de comer y al uso
inapropiado de farmacos, como los antidcidos o los
antibioticos.

El tracto gastrointestinal es una de las partes de
nuestro cuerpo mas susceptibles de sufrir alteracio-
nes fisiologicas y morfoldgicas a lo largo de nuestra
vida. Aunque sea un tubo que esta en el interior de
nuestro cuerpo, esta en continuo contacto con nuestro
entorno, debido a que se trata de un tubo con entrada
y salida al exterior. Los alimentos que ingerimos ve-
hiculizan muchisimas particulas extrafias con las que
tiene que lidiar cada dia. Ademas estd muy influen-
ciado por nuestras hormonas y el sistema nervioso,
viéndose afectado habitualmente por nuestro estado
de estrés permanente.

¢Quién no se ha sentido hinchado alguna vez o ha
tenido una indigestiéon? Si esto nos ocurre muy de vez
en cuando no significa que tengamos un sistema gas-
trointestinal enfermo, pero si la sensacién es constante
seguramente no estamos haciendo muy bien las cosas.

La dieta integrativa estd disefiada para que tenga-
mos un intestino mas sano y comamos de una manera
que nos haga sentir mas ligeros y sin malestar cada
dia. Ademas de retirar lacteos, trigo, aztcares, aditi-
vos y grasas proiinflamatorias, en muchas ocasiones
también puede ser necesario complementar esta dieta
con un exhaustivo andlisis de intolerancias alimenta-
rias. Esto le puede venir bien a aquellas personas cuya
sintomatologia intestinal no llegue a corregirse del
todo conunadieta integrativa, ya que puede tener un
exceso de intolerancias que se lo dificulten. También
es importante valorar si existen parasitos, hongos o
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algin otro tipo de alteracion en la flora intestinal que
haya que tratar de manera especifica.

Algunas pautas para mantener nuestra salud gas-
trointestinal

Evitar todo tipo de comidas precocinadas y de ali-
mentos ricos en aditivos quimicos.

Tomar a diario verduras y frutas frescas ricas en fi-
bra. Acompafia la comida principal con una ensalada
variada de verduras frescas y toma hortalizas crudas
o fruta fresca como tentempiés entre horas.

Que un 40% de tu dieta esté compuesta por granos
integrales y legumbres: arroz integral, mijo, centeno,
quinoa, amaranto, avena, lentejas, garbanzos, judias
blancas y pintas, etc.

El1 70% de nuestra alimentacion sera vegetal, inclu-
yendo los alimentos que acabo de mencionar: frutos
secos, semillas, aceites de semillas, verduras y frutas.

Evitar lacteos en la rutina diaria y harinas refina-
das.

Incluir en nuestra dieta alimentos ricos en enzimas
y fermentos vivos: miso, chucrut, kéfir, té bancha, etc.

Evitar el consumo de carne roja y grasas animales.

Hacer una dieta rotatoria, no entrar en la monoto-
nia de comer siempre lo mismo y variar mucho los
distintos alimentos de la dieta. Es la clave para no
abusar de ningiin alimento en concreto.

Evitar aceites fritos

Realiza una ingesta ligera cada tres o cuatro horas 'y
mastica bien el alimento.

Bebe 1,5 litros de agua al dia, preferiblemente fuera
de las comidas.
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(Como hacer que nuestra dieta sea antiinflama-
toria?

Para que una alimentacién se comporte como an-
tiinflamatoria, lo primero que tenemos que hacer es
retirar aquellos alimentos que sean precursores de
prostaglandinas inflamatorias (sustancias de caracter
graso que actiian como mediadores de la inflamacion
en nuestro organismo), y estos son los alimentos ricos
en 4cido araquidodnico y las grasas omega 6.

Los alimentos mas ricos en dcido araquidénico seran
siempre los alimentos que nos aporten grasa animal,
excepto los pescados. La carne roja, la piel de las aves,
el cerdo, el pato, los embutidos, los lacteos enteros, la
yema de huevo y las mantecas son alimentos ricos en
acido araquidénico y tenemos que limitar su consumo.

No obstante, podemos hacer algunas aclaraciones
al respecto, si se trata de un huevo ecolégico, pode-
mos consumir hasta 3 yemas a la semana y no tendre-
mos problema por ello, ademas de poseer grasa, tam-
bién es muy rico en vitaminas liposolubles (A,E,D)
y por tanto no debemos eliminarlo de la dieta, pero
siempre y cuando sea ecoldgico. La alimentacion del
animal también influira en la calidad de las grasas de
la carne. Un cerdo ibérico siempre tendra una grasa
mas saludable que uno que no lo es, 0 una ternera eco-
l6gica también tendra un perfil de dcidos grasos mas
polinsaturados que una alimentada a base de piensos
compuestos.

Por otro lado, tenemos que incluir los imprescindi-
bles omega 3, que tienen la caracteristica de estimular
prostaglandinas antiinflamatorias. Los alimentos mas
ricos en esta grasa beneficiosa, como ya hemos comen-
tado, son los pescados azules y las semillas de lino.
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También es importante evitar todo tipo de produc-
tos de elevado indice glucémico, debido a que los pi-
cos de insulina también estimulan citoquinas proiin-
flamatorias. Asi como evitar aditivos y quimicos que
nuestro organismo detecte como extrafios y promue-
van una respuesta inflamatoria.

Por ultimo, existen distintas sustancias fitoquimi-
cas, de las que ya hemos hablado anteriormente, como
las de la cdrcuma y el jengibre, que también se han
estudiado como potenciales antiinflamatorios e incor-
porarlos en nuestra alimentacién serd muy acertado
para evitar enfermedades como la artritis, la obesi-
dad, la diabetes o las arteriosclerosis. Concretamente
voy a hablar de dos:

Carcuma

La ctircuma es una especia aromatica y es uno de
los principales ingredientes del Curry. Esta especia
contiene un principio activo llamado “curcumina”
que posee numerosas propiedades saludables para
nuestro organismo. Se trata de un potente antioxi-
dante que ademas tiene un efecto antiinflamatorio e
inmunomodulador. Es una de las especias mas estu-
diadas hasta el momento y se han comprobado sus
efectos beneficiosos en enfermedades crénicas con
base inflamatoria, como las enfermedades reumaticas,
la aterosclerosis, la diabetes, las enfermedades gastro-
intestinales y el cancer.

La carcuma puede suplementarse en dosis medi-
cinales cuando queremos tener un efecto terapéutico
especifico; no obstante, como condimento alimentario
recomiendo tenerlo siempre en casa e incorporarlo ha-
bitualmente como condimento de diversos platos, su
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aroma es muy apropiado para preparar platos con po-
llo, sepia, verduras rehogadas, legumbres o cereales co-
cidos. Incorpore una cucharadita de ctircuma o curry en
sus comidas al menos tres o cuatro dias a la semana.

Jengibre

La raiz de jengibre es muy utilizada en la cocina
oriental por su sabor caracteristico; no obstante, se trata
de un condimento que posee numerosos beneficios para
la salud, entre ellos su capacidad de ayudarnos a mejo-
rar la digestion estimulando el pancreas y favoreciendo
la produccién de enzimas digestivas, y es antiemético
y antiinflamatorio. Se puede utilizar como condimento,
en infusion, tomando la raiz fresca en ensalada o como
parte de los guisos. Te recomiendo tener siempre en la
nevera la raiz fresca y rallar un trocito para condimen-
tar pescados, carnes o ensaladas o incluso para dar sa-
bor a los postres o bizcochos que elabores en casa.

Ademas, es recomendable tomar después de la co-
mida principal una infusién de raiz de jengibre. Te
ayudard a mejorar la digestion y te aportard sus pro-
piedades terapéuticas cada dia.

Equilibrar nuestra alimentacién para evitar caren-
cias y tener un peso adecuado

Ahora que ya estamos inmersos en la dieta integra-
tiva. Se trata de integrar todos nuestros conocimien-
tos en nutricién para poder disefiar un menu semanal
sano, equilibrador y apetecible. Ya sabemos quéali-
mentos incorporar, sin quimicos ni aditivos quimicos,
y que tenemos que cocinarlos a bajas temperaturas.
Pero para estar en un peso saludable y evitar caren-
cias nutricionales nos queda saber como incorporar
los alimentos en nuestro menti, cémo combinarlos y
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como escoger las mejores opciones para cada comida,
qué integrar en cada momento del dia para que no
nos falte de nada y comamos de acuerdo a nuestras
necesidades fisiologicas.

No sé si estards de acuerdo conmigo en que exis-
ten multitud de dichos o refranes, muchos de ellos
en torno a la comida, que tienen mucha razén de ser,
para mi uno de los mejores es “Desayuna como un
rey, come como un principe y cena como un men-
digo”, aunque también podemos citar “De grandes
cenas estan las sepulturas llenas” o “Come poco y
cena temprano si quieres llegar a anciano”. Todos
ellos hacen alusiéon al hecho de comer con mesura,
especialmente en la noche. Sin duda tienen mucha
razén y es de sentido comun pensar que en la no-
che ya no necesitamos tener una ingesta de calorias
elevada porque nuestros ritmos biolégicos y nuestro
sistema nervioso, hormonal y digestivo se preparan
para descansar. Como ya vimos en el tercer capitulo,
la cronobiologia de la nutricién esta exquisitamente
regulada y para que nuestra dieta sea realmente salu-
dable, tenemos que comer a cada hora en consonan-
cia a lo que nos mandan nuestros ritmos bioldgicos,
en calidad y cantidad.

DESAYUNA COMO UN REY

El desayuno es la comida mas importante del dia;
realmente lo es y no es una simple frase hecha. De-
sayunar de una forma sana y equilibrada nos puede
ahorrar muchos problemas metabdlicos, ademas de
que en el dia a dia nos ayudarad a encontrarnos con
mas energia y a ser capaces de realizar mejor nuestras
actividades diarias.
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Pero, ja qué me refiero con desayunar de una ma-
nera equilibrada? Ya estaréis deduciendo que el desa-
yuno que os voy a proponer tiene poco que ver con el
desayuno al que solemos estar acostumbrados.

He escuchado decir a muchos pacientes que desa-
yunar les viene mal porque les hace sentirse muy lle-
nos a lo largo de la mafana, porque les genera mas
hambre después o porque les entra suefio al rato de
haber comido. Cuando escucho esto, le encuentro ra-
pidamente el sentido, un bol de cereales cargados de
azucar, un bollo o unas tostadas de pan blanco con
mantequilla y mermelada no nos pueden sentar bien
de ningtin modo. La glucosa subird tan rdpido que
estimulard la insulina para que acuda despavorida-
mente a disminuirla y entonces nos vendra el bajon
de la media manana, el cansancio, la irritabilidad, la
desconcentracién y un hambre desorbitada.

Si os pardis a pensar un momento, la mayoria de
nuestros desayunos habituales estdn elaborados a
base de harinas de trigo, aztcar y lacteos. Cuando
retiramos estos alimentos parece que le tenemos que
echar mucha imaginacién para encontrar el desayuno
adecuado, pero existen opciones y son infinitamente
mas sanas, ademas de sabrosas y ricas en nutrientes.

Para comenzar la mafana podemos elegir fruta
fresca. Lo ideal es consumir la fruta fresca para no
desperdiciar ninguno de sus nutrientes y comer toda
su fibra, ademds de elegir preferiblemente aquellas
frutas que nos aportan una menor cantidad de aztcar.
Si la fruta entera nos produce acidez, podemos pro-
bar con un licuado recién hecho de apio, zanahoria,
papaya y perejil, que es rico en enzimas y es antiin-
flamatorio. Algunas personas pueden beneficiarse de

139



Elisa Blazquez Blanco

incluir zumo puro de aloe vera a su licuado en el caso
de que tengan gastritis o malestar gastrico. Los zumos
de fruta recién exprimidos pueden ser otra alternativa
adecuada para algunas personas, pero tendremos en
cuenta que estaremos dejando de tomar la fibra, y por
ello el indice glucémico de ese zumo sera mas elevado
que el de la fruta entera, esto no sera adecuado en per-
sonas que quieran bajar de peso; en ese caso siempre
es preferible tomar la fruta entera.

Para continuar tenemos que buscar una bebida
adecuada. Estamos acostumbrados a tomar café por
la mafiana porque su contenido en cafeina nos ayuda
a espabilarnos, pero debemos evitar este tipo de esti-
mulantes a diario. Una cosa es tomar un café natural
de vez en cuando y otra cosa es tomarlo todos los dias
y acostumbrar a nuestro cuerpo a los estimulantes.

En invierno podemos optar por bebidas calientes,
entre ellas considero el té blanco o té verde como bue-
nas opciones, tienen un elevado potencial antioxidan-
te y menos teina que el té negro. Otra alternativa es
tomar una bebida de achicoria, se puede elaborar con
agua como el café y se trata de una bebida muy remi-
neralizante, rica en fibra y digestiva. El té bancha no
contiene teina y también es una buena opcién por su
efecto probiético.

En verano y primavera podemos optar por bebidas
vegetales elaboradas a partir de cereales o frutos se-
cos, como la bebida de almendras rica en calcio o la
bebida de avena rica en fibra.

El desayuno es el mejor momento para incorporar
los hidratos de carbono, ya hemos comentado la gran
cantidad de cereales que tenemos a nuestra disposi-
cién y los problemas que plantea el abuso del trigo dia
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tras dfa. Por ello en el desayuno elegiremos fuentes de
hidratos de carbono que no contengan harinas refina-
das y evitaremos el trigo.

Para ello podemos optar por panes elaborados con
otras harinas como el pan de centeno, de espelta o de
avena. Siempre integrales y elaborados con levadura
madre, evitando los panes precocinados o industria-
les que contienen gran cantidad de aditivos, aceites,
sal y aztcar.

Con las distintas harinas integrales también se pue-
den elaborar crepes caseros o bizcochos, siempre endul-
zados de manera natural con steviao sirope de agave.

Otra buena opcién son los panes germinados, ela-
borados con granos enteros, o los copos de desayuno
integrales y sin aztcar; hay una gran variedad: copos
de avena, de arroz, de mijo, etc. Con ellos podemos
hacernos un tazén de cereales con bebida vegetal.

Si los copos inflados te generan mas gases, evitalos
y prefiérelos sin inflar. Incluso puedes cocer el grano
entero con bebida vegetal, stevia y fruta fresca y pre-
parar papillas muy saludables para comenzar la ma-
fhana con energia.

Por ultimo seria muy interesante afadir a tu de-
sayuno una pequefia cantidad de proteinas. Se han
realizado diversos estudios, sobre todo en nifos, en
los que se demuestra que la ingesta de proteinas en
el desayuno ayuda a mejorar la concentracion y la
energia en el nifio. Esto es debido a que su digestion
es mas lenta y evita la bajada de glucosa a media ma-
nana. Por otro lado, la proteina nos aporta aminoaci-
dos que estimulan determinados neurotransmisores
como las catecolaminas que nos mantienen mas aten-
tos y activos.
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Para elegir una buena opcion de proteinas podemos
optar por fuentes vegetales o animales. Como fuentes
animales podemos incorporar, un par de dias a la se-
mana, un huevo ecolégico cocido o en tortilla, un po-
quito de jamoén ibérico de calidad o acompanar nues-
tra tostada con unas anchoas o boquerones. El resto
de los dias elegiremos una fuente de proteinas vege-
tales, tan solo tendremos que incorporar un pequeno
pufiado de frutos secos naturales o una cucharada de
semillas molidas. La mezcla de cereales con los frutos
secos y las semillas nos aporta proteinas de calidad.
La soja fermentada en forma de yogurt ecolégico pue-
de ser otra opcién para aquellos que consuman soja,
asi como las cremas elaboradas a partir de legumbres
como el humus de garbanzos o de judias rojas.

COME COMO UN PRINCIPE

En Espafia tenemos tradicion de hacer una comida
copiosa en este momento del dia. Realmente tiene que
ser una comida més abundante que la ingesta de la
cena, pero si desayundsemos mas cantidad y calidad,
llegariamos a esta comida con menos hambre.

En esta comida del dia tenemos que preparar platos
sabrosos y apetecibles, y los podemos elaborar a partir
de vegetales, cereales integrales en grano, legumbres,
pescado o carnes blancas. Estos son los principales ali-
mentos que consumimos en este momento del dia.
La cantidad y la frecuencia de consumo de los distin-
tos alimentos puede variar segin las necesidades de
cada persona, un deportista necesita mas cantidad de
hidratos de carbono integrales que una persona se-
dentaria. No obstante, ambas personas comeran ali-
mentos de calidad y siguiendo la norma de que el 70%
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de las proteinas provengan del reino vegetal y el 30%
del reino animal.

Las verduras deberdn estar siempre presentes,
cualquiera de ellas y cocinadas con temperaturas muy
suaves o crudas en ensalada. Ademas es conveniente
incorporar los platos de legumbres tres o cuatro ve-
ces a la semana, ya que nos aportan proteinas, fibras
y minerales. Si las cocemos con alga kombu mejora la
digestion y nos resultan menos flatulentas.

Los cereales integrales en grano cocidos pueden
formar parte de nuestro menu tres o cuatro veces a la
semana y la carne y el pescado se alternaran combi-
nandolos con las fuentes de proteina vegetal en nues-
tro menud semanal, siendo preferible el pescado en la
cena y la carne al mediodjia.

Los dias en los que consumimos legumbres con ce-
reales cocidos o preparamos platos de alguno de estos
dos alimentos con verduras y frutos secos o semillas
no es necesario incorporar ademas un filete de protei-
na animal.

La controversia de si debemos comer con bebida o
no, genera siempre muchas dudas, segtin mi opinién
y experiencia, no pasa nada si bebemos una peque-
na cantidad de agua o infusiones durante la comida
y lo hacemos a pequefios sorbos para ayudar a que
pase elalimento. Pero si bebemos grandes cantidades
o grandes sorbos a mitad de comida siestaremos “en-
charcando” la comida en nuestro estémago y las enzi-
mas no podran hacer bien su trabajo.

Si cocinamos a bajas temperaturas, estaremos man-
teniendo la mayoria de los minerales en el alimento y
esto nos ayudara a mantener su sabor y no tener que
utilizar sal en la preparacion. No obstante, si reco-
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miendo incluir especias para dar sabor a los platos; las
especias contienen multitud de principios activos muy
positivos para nuestra salud y son antioxidantes.

Aunque no soy partidaria de que pesemos la co-
mida que comemos cada dia, si es importante que
seamos conscientes de las cantidades que comemos y
que nunca acabemos nuestra comida excesivamente
llenos. Para ello es buena idea comer un plato tinico.
Sila verdura y la fuente de proteina o el cereal cocido
pueden entrar en un solo plato, seguramente estemos
comiendo cantidades més adecuadas que cuando to-
mamos un primero, segundo y postre.

CENA COMO UN MENDIGO

La cena siempre tendra que ser la comida mas lige-
ra y digestiva, tanto en cantidad como en calidad. To-
dos los alimentos que tengan una digestiéon mas dificil
debemos evitarlos por la noche.

Por otro lado, existen diversas opiniones a la hora
de recomendar unos nutrientes u otros en la cena. Los
hidratos de carbono pueden ayudarnos a conciliar el
suefo, ya que pueden ayudarnos a mejorar la entrada
del triptéfano, un aminoacido precursor de la sero-
tonina, a través de la barrera hematoencefdlica y con
ello ayudarnos a entrar en estado de reposo e inducir
el suefio. Este efecto es positivo para propiciar el sue-
fo, pero, sin embargo, la ingesta de hidratos por la
noche plantea otra serie de problemas.

Por un lado, se trata de alimentos cuya funcién en
nuestro organismo es meramente energética y por la
noche no necesitamos energia ya que nos vamos a dor-
mir y, por otro lado, los estudios en cronobiologia nos
confirman que la tolerancia a la glucosa por la noche
es mucho peor.
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Por lo tanto, nuestro cuerpo no esta preparado para
que le aportemos una carga de hidratos de carbono
elevada por la noche, aunque si podemos optar por
tomar verduras ligeramente cocinadas que nos apor-
tan una pequefia cantidad de hidratos o sopas con un
pequefio puiiado de cereales en grano cocidos (mijo,
quinoa o trigo sarraceno), los cuales no tienen una car-
ga glucémica demasiado elevada.

Ademas de ello, podemos incorporar una ligera ra-
cién de proteinas de facil digestién, pudiendo incluir
pescado, pollo, huevo o tofu.

Las verduras podemos incorporarlas, como ya he co-
mentado, pero es preferible evitar las grandes ensaladas,
debido a que también pueden resultarnos indigestas y
producirnos un exceso de meteorismo por la noche.

En resumen, una buena cena puede consistir en
una sopa de verduras o verduras al vapor con pesca-
do, cereales cocidos, tofu o huevo como plato tnico.
Si acompafamos la verdura con un yogurt de soja o si
la combinamos con nueces y algas, también tenemos
una cena ligera y saludable.

¢COMO ELABORAR MI MENU SEMANAL?

Este es, quizas, el capitulo mas practico de todo el
libro. Cuando pretendo llevar a la préctica algo que
leo y aprender de ello, siempre es conveniente ir le-
yendo con una libreta al lado y asi poder apuntar toda
la informacién que voy adquiriendo, pero por si no
lo habéis hecho, voy a facilitaros algunos esquemas
sencillos de lo que serian los aspectos masimportantes
de la dieta que nos ayudaran a elaborar nuestro menu
semanal sin muchas complicaciones.
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TIPO DE MAS MENOS

NUTRIENTE SALUDABLE SALUDABLE

Cereales completos
ecolégicos en
grano o productos
ORIGEN elaborados a partir
VEGETAL de ellos y sus
HIDRATOS | harinas.

DE
CARBONO Fruta fresca,
verduras y hortalizas
(menor carga
glucémica).

Azucar, fructosa
refinada, harinas
refinadas, arroz blanco,
pasta blanca.

Legumbres, cereales

ORIGEN completos, algas
VEGETAL P
PROTEINAS | t0f, tempeh,
semillas.
Pescados blancos,
pescados azules de | Pescados azules de
PROTEINAS | pequefio tamario, gran tamafo, carne
ANIMALES | carnes blancas roja y grasa, huevos
ecolégicas, huevos clase 2 o 3, lacteos.
ecolégicos.

Grasas animales
(manteca, tocino),
embutidos grasos,
carnes grasas,
productos lacteos
grasos (nata,
mantequilla), aceites
refinados, grasas trans,
aceites fritos, aceites de
palma.

Aceite de oliva
virgen extra, aceite
de sésamo, aceite

de lino de primera
GRASAS presioén en frio,
frutos secos sin
tostar, semillas,
aceite de pescado sin
freir, aguacate.

Aditivos y alimentos
que los contengan

Algas, alimentos (refrescos, comida
OTROS fermentados (miso, | precocinada,
kéfir), especias. alimentos endulzados

con edulcorantes,
chucherias, etc.).
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COMO COMER
¢ Relajado.
* Masticando lentamente el alimento.
* Sin “encharcar el alimento”.
¢ Con horarios mas o menos fijos y atendiendo
a nuestros ritmos biologicos.

QUE COMER
¢ Alimentos naturales y de temporada.
* Cocinados a temperaturas poco elevadas y
con utensilios de calidad.

CUANDO COMER CADA ALIMENTO

DESAYUNO

Para muchas personas el desayuno es un momento
de conflicto porque por un lado quieren comer algo
que les resulte apetecible en ese momento del dia (no
les apetece todo tipo de alimentos), y por otro lado
quieren prepararlo rapidamente porque van con pri-
sas. Por estas razones, al final acabamos eligiendo al-
ternativas preparadas como los cereales de desayuno
de caja o la bolleria.

En mi opinién, preparar un buen desayuno no es
tan complejo, tan solo tenemos que saber qué opciones
son las més adecuadas y conseguir encontrar la com-
binacién que nos convenza, pero no hay que dedicarle
un tiempo excesivo cuando ya lo tenemos bien orga-
nizado. Ademas, el beneficio de desayunar correcta-
mente es mucho mas importante que el esfuerzo que
supone prepararlo; tenemos que pensar que merece
siempre la pena pararse a elaborar un buen desayuno.
Teniendo en cuenta las alternativas de alimentos mas
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adecuados para el desayuno, propongo a continua-
cién algunas opciones que pueden ser vélidas y que
creo que os gustaran:

El desayuno estard compuesto por: Hidratos de
carbono complejos + una ligera raciéon de proteinas
animales o vegetales + grasas polinsaturadas.

Ejemplos de desayunos

Para los més salados, un par de veces a la semana po-
demos desayunar:

Tostada de pan de centeno germinado con aceite de
oliva virgen extra, tomate natural y jamon ibérico.La
preparacion es sencilla, solo hay que montar la tosta-
da, y si tenemos los ingredientes no tardaremos mas
de tres minutos en hacer nuestra tostada de desayuno.
El tomate puede rallarse o cortarse en rodajas.

Para los amantes del bol de cereales:

Bebida de almendras con copos de avena tostados,
arandanos rojos, semillas de sésamo tostadas y nueces.

Yogurt de soja ecolégico con copos de mijo infla-
dos, semillas de lino molidas, bayas y almendras.

En este caso os propongo dos muesli caseros y pue-
den combinarse con bebida vegetal o con yogurt eco-
l6gico. Para que la preparacion diaria sea muy senci-
lla, lo ideal es comprar los ingredientes por separado
y mezclarlos todos en un bote de cristal, tan solo ten-
dremos que echar la mezcla y la bebida o yogurt en
un cuenco.

Otra opcion muy recomendable y energética:

Crema de cereales casera. Cocer un vaso de arroz
integral (también podemos elaborarlo con mijo, qui-

148



DIETA INTEGRATIVA

noa) con cuatro medidas de agua, una rama de vai-
nilla y una pizca de sal marina durante 60 minutos
a fuego lento. Guardar el arroz en la nevera y antes
de consumirlo mezclar con 150 ml de bebida vegetal
(la que prefiramos), una manzana sin piel rallada o en
compota, una cucharadita de semillas de lino molidas
y un puiado de frutos secos crudos (7-8 unidades). Se
puede condimentar con ralladura de naranja, limén,
canela o raiz de jengibre, segtin gustos. Se puede to-
mar frio o caliente.

Para los mas dulces:

Té bancha con bebida de arroz. Bizcocho casero de
harina de trigo sarraceno con nueces y manzana.

Si lo que nos apetece nada mas levantarnos es bo-
lleria o galletas pero queremos comer sano y natural,
la mejor opcidn es elegir recetas caseras saludables.
Podemos elaborar bizcochos o galletas con harinas in-
tegrales y stevia o sirope de agave, y conseguir que
nuestros dulces sean totalmente sanos y naturales.
Ademas solo tenemos que dedicarle un ratito a la se-
mana y tendremos bizcocho para varios dias.

La bebida de arroz es una de las bebidas vegetales
mas dulces. También se puede combinar con cereales
solubles para darle un toque mas tostado si se desea o
incluso con cacao puro ecoldégico en polvo, muy rico
en antioxidantes.

Para los que les gusta comer diferente y con mu-
cho sabor:

Tostada de pan de espelta elaborado con levadura
madre, pepino en rodajas y humus de garbanzos con
comino.

149



Elisa Blazquez Blanco

La combinacién del cereal completo del pan con el
humus (garbanzos y tahin) hace que esta combinacion
tenga un estupendo perfil de proteinas, grasas poliin-
saturadas, fibra y minerales. Si te gusta innovar y la
comida mediterranea, no dudes en probarlo. El hu-
mus puedes tenerlo elaborado en la nevera y durara
unos dias si lo mantienes bien tapado.

COMIDA

Para organizar el ment semanal, a continuacién,
pongo un ejemplo esquematico de cémo podriamos
alternar los distintos alimentos, es tan solo un ejem-
plo porque realmente podemos hacer muchas combi-
naciones posibles, pero creo que puede ser de ayuda
tenerlo de una manera mas visual. También quiero
matizar que, como ya he explicado a lo largo del libro,
la alimentacién de cada persona esta condicionada
por multitud de variables del entorno y personales.
Cada persona tiene una tolerancia determinada a los
distintos alimentos, las cantidades difieren en funcién
de nuestra actividad diaria y segiin tengamos nuestro
estado de salud nos vendran bien unas cosas u otras.
Este ment pretende ser un mend orientativo para una
persona sana que quiera comer de una manera ade-
cuada para prevenir enfermedades y que no sea ve-
getariana.

Las legumbres y los cereales cocidos seran nuestras
principales fuentes de hidrato de carbono y proteinas
en la alimentacion; la carne y el pescado también esta-
ran presentes, pero siempre en raciones moderadas.

Recomiendo tomar verduras en todas las comidas
y siempre es recomendable complementar los platos
con distintos condimentos como las hierbas aroma-
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ticas, las algas, los frutos secos o las semillas. Estos
haran de nuestra comida un verdadero coctel de nu-
trientes esenciales y antioxidantes.

ESQUEMA DE NUESTRO MENU DIARIO

LUNES | MARTES | MIERCOLES |  JUEVES VIERNES | SABADO | DOMINGO
Cocidas Cocidas
Verdura |Ensalada | abajas Ensalada a bajas Ensalada | Alvapor | Ensalada
temperaturas temperaturas
Legumbre Len’Fe]as Tempeh | Garbanzos Azukis
rojas
Cereal | Arroz . Trigo .
cocido | integral Mijo sarraceno Quinoa
Pescado/
marisco
Huevo
ecoldgico
Carne Follo de Conejo
corral
Almendras,
Al il Algas,
Especias gas setas | semilas germinados
Otros .| Algasymiso | Especias | chinas, salsa | desésamo | Especias .
semillas de soi y semillas de
e soja tostado,
. calabaza
marisco
CENA

Para la cena vamos a seguir con el mismo esquema
orientativo, que esta basado en la dieta general en la
que preferimos no tomar alimentos de elevada carga
glucémica, y siempre se compondré de platos ligeros
y de facil digestion.

En la cena las raciones siempre seran pequefias y
las combinaciones sencillas, los huevos eran otra al-
ternativa para la comida del mediodia, pero también
lo son principalmente en la cena porque es un alimen-
to que se prepara facilmente y puede ser una buena
opcion de proteina para la noche.
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El tofu o tempeh (elaborados a partir de la soja)
solo deben tomarse si se toleran bien y no existe nin-
guna contraindicacion (personas con enfermedades
de tiroides). Se trata de otro tipo de proteina que nos
puede servir como complemento en la cena, por ejem-
plo, de una sopa de miso con verduras.

ESQUEMA DE NUESTRO MENU DIARIO

LUNES | MARTES | MIERCOLES | JUEVES | VIERNES | SABADO | DOMINGO
Verdura | Alvapor | Alvapor Sopa Alaplancha | Alvapor | Sopa Alvapor
Tofu
Legumbre marinado
Cereal Mijo .
cocido Quinoa
Pesc§do/ Salmonetes Sardinas Merluza
marisco
Carne
Hu/ev.o Al homo Tortilla
ecoldgico francesa
Otros | Especias | Especias | Miso,algas | Especias Miso, | Miso,paté Especias
P P ' Especias | vegetal

La distribucién de alimentos que propongo es to-
talmente orientativa y un ejemplo mas de los muchos
posibles. Incorporamos alimentos basicos acompana-
dos siempre de verduras cocinadas de distintas for-
mas, pero se pueden combinar algunos dias distintas
fuentes de proteinas animales o distintas legumbres.
La idea es que tengamos claro como incorporamos las
legumbres y las carnes principalmente en la comida
y mas pescado en la cena. Los cereales se tomaran en
mayor medida en la comida y como racién ligera en la
cena. El tofu y el huevo pueden incorporarse en am-
bas comidas, asi como en los tentempiés que tomamos
a otras horas del dia.
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En verano las sopas de verduras resultan menos
apetecibles por tratarse de platos calientes, en ese caso
podemos preparar cremas frias.

Tanto en la comida como en la cena, cocinaremos
con aceite de oliva virgen extra de primera presion
en frio o podemos condimentar con aceite de lino o
de sésamo en crudo. También es importante que in-
corporemos a menudo las especias para dar sabor a
nuestros platos.

El esquema propuesto se puede elaborar con dis-
tintas recetas que contengan una gran variedad de in-
gredientes, cuanto mas ricas sean en ingredientes de
calidad, mas nutritiva sera nuestra comida.

QUE COMER ENTRE HORAS

Ademas de las tres comidas principales, sera im-
portante hacer una ingesta a media mafiana y otra a
media tarde si pasan mas de cuatro horas entre las co-
midas principales. Es preferible hacer ingestas mas li-
geras y distribuirlas a lo largo del dia; de esta manera
facilitamos la digestién de lo que comemos, pero no
tenemos carencias nutricionales.

Para comer entre horas podemos recurrir a diver-
sos tentempiés saludables que nos ayuden a paliar el
apetito sin dejar de aportarnos muchos nutrientes. Al-
gunos ejemplos de tentempiés sanos pueden ser:

* Fruta fresca con frutos secos.

* Batidos de bebida vegetal con fruta y semillas,
endulzados con stevia o sirope de agave.

* Licuados vegetales.

* Biscotes ecoldgicos elaborados con cereales in-
tegrales (mijo, quinoa, trigo sarraceno, arroz,
centeno, etc.) con patés vegetales de olivas, de
verduras, de setas chinas o de tofu.
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Humus de garbanzos con crudités de zanahoria
0 apio.

Bizcochos o crepes caseros elaborados con hari-
nas completas y frutos secos y endulzados con
sirope de agave o stevia.

Ensaladas de verduras de hoja verde con aguaca-
te y frutos rojos.

Tahin (crema de sésamo) con compota de man-
zana y tortas de arroz integral.

Crema de untar elaborada con avellanas, cacao
puro en polvo, bebida de avena y stevia. Untar
en una tortita de arroz.

Yogurt de soja ecoldgico con bayas.

Ensalada de endivias con anchoa desalada y to-
mate rallado.

Berberechos al natural con zumo de limén.

Sopa de miso con algas y taquitos de tofu.

Flan casero elaborado con huevo ecolégico, ste-
via y bebida vegetal.

Galletitas integrales con especias (jengibre, cane-
la, pimienta, orégano, clavo, etc.), y endulzadas
con agave o stevia.

Ensalada de germinados con limén, aceite de oli-
va virgen extra y pipas de calabaza.

Sardinillas en aceite de oliva virgen extra con un
cracker de trigo sarraceno.

Propongo algunas combinaciones posibles, pero exis-
ten multitud de tentempiés sanos y naturales que pue-
den complementar perfectamente nuestra dieta para
asegurarnos un correcto aporte de todos los nutrientes.
Disfruta de ellos y acompéfalos con una infusion de
plantas, te resultaran muy reconfortantes y te ayudaran
a mantenerte todo el dia con energia y vitalidad.
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CAPITULO 8

LA DIETA INTEGRATIVA
COMO ARMA TERAPEUTICA

Si queremos comer de una manera sana y natural
y ayudarnos de la nutricién para prevenir enferme-
dades, tan solo tenemos que comer de acuerdo a los
principios propuestos en este libro. Pero, si ademds de
ello, tenemos alguna patologia asociada, existen di-
versos matices que tenemos que aplicar para regular
el desequilibrio que padezcamos. Eso si, sin salirnos
de la base, puesto que la dieta antiinflamatoria y natu-
ral siempre serd buena para cualquier enfermedad.

A continuacién voy a matizar algunas pautas nu-
tricionales mas especificas en determinadas enferme-
dades crénicas, que se tratan comuinmente desde la
medicina integrativa y que requieren de unas pautas
dietéticasmas especificas.

FIBROMIALGIA Y FATIGA CRONICA

La fibromialgia es una enfermedad muy prevalente
en la sociedad actual, se estima que entre un 3 y un
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6% de la sociedad la padece y es mas prevalente en
mujeres que en hombres. Se trata de una enfermedad
de diagnostico de exclusion, es decir, llegamos a ella
tras haber descartado otras patologias.

Para mejorar la vida de las personas que la padecen
y tratarla de una manera coherente, es fundamental
analizar toda la sintomatologia asociada que suele
acompanar a esta enfermedad: problemas gastrointes-
tinales, insomnio, cansancio, irritabilidad y podemos
encontrar una elevada carga téxica producida por la
acumulacién de toxicos ambientales y de virus que
afectan a su sistema inmunolégico.

Por ello, la alimentacién debe estar en la base de su
tratamiento. Si la ingesta de alimentos no propicia la
estabilidad intestinal y reduce la carga toxica, el trata-
miento médico no seré efectivo.

En el tratamiento nutricional de la fibromialgia sera
de gran importancia priorizar la ingesta de alimentos
ecoldgicos si se detecta una elevada carga toxica y re-
gular la disbiosis intestinal (alteraciones en la flora in-
testinal) con la ingesta de probidticos y prebidticos. En
muchos casos puede estar diagnosticada una candi-
diasis crénica, por lo que tendremos que realizar una
alimentacion especifica libre de azucares y levaduras.

También tendremos que regular el peso y los hora-
rios de comidas en el caso de que haya alteraciones en
el patrén de comidas. En definitiva, la dieta integrati-
va es una dieta adecuada para personas que padezcan
esta enfermedad crénica, solo tenemos que ir un poco
mas alld si existe alguna patologia asociada que ten-
gamos que tener en cuenta.
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CANDIDIASIS CRONICA

La candidiasis crénica es una enfermedad muy fre-
cuente en nuestra sociedad, el 50% de las mujeres han
desarrollado una candidiasis a lo largo de su vida y el
90% se debe a Cdndida albicans. Ademas se encuentra
asociada a diversas enfermedades, sobre todo a aque-
llas en las que nuestro sistema inmunolégico se en-
cuentra més debilitado.

Cdndida albicans es un hongo que se encuentra vi-
viendo en nuestra microfloracomo comensal. Debido
a desequilibrios de la flora puede llegar a proliferar y
expandirse de manera virulenta. Existen otras espe-
cies que también resultan patégenas, como la Cindida
glabrata, Cindida krusei, etc., y que pueden empeorar
el cuadro.

Para tratar la candidiasis, tenemos de nuevo la die-
ta como la principal arma terapéutica y, en este caso,
quizas sea la mas importante. La dieta de la candidia-
sis es una dieta exenta de azucares simples, harinas y
levaduras.

Cuando hablamos de azticares simples o azucares
rapidos me refiero a todo aquello que lleve aztcar
refinado, asi como aquellos alimentos que sean ricos
en hidratos de carbono de elevado indice glucémico
como las frutas, la miel, las melazas, los tubérculos o
las harinas refinadas.

Las levaduras se encuentran presentes en muchos
alimentos, entre ellos debemos descartar las bebidas
fermentadas, como el vino o la cerveza, el vinagre y
los productos elaborados con €1, los productos de soja
fermentados, como el miso o la salsa de soja, las setas
y los champifiones, los productos de panaderia elabo-
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rados con levaduras, como el pan, y los platos preco-
cinados o preparados alimenticios, como los cubitos
de caldo.

Para la dieta de la candidiasis es crucial mirar de-
tenidamente las etiquetas y descartar siempre los
alimentos que posean estos ingredientes. Ademds
de ello debemos llevar una alimentacién que se rija
por las pautas de la dieta integrativa y que sea lo mas
sana, natural y depurativa posible. Sera fundamental
ayudar a nuestro sistema inmunolégico a estar sano y
fuerte para combatir la candidiasis.

ENFERMEDADES INTESTINALES

Las enfermedades intestinales funcionales son muy
frecuentes y pueden afectar a la salud general de la
persona. Cuando existe una constante sintomatologia
intestinal y se han descartado causas como la inflama-
toria, cancerosa, infecciosa o alérgica, el diagnéstico
mas comun suele ser el de colon irritable.

Tras este diagnoéstico funcional solemos tener una
base patogénica determinada caracterizada por un
desequilibrio de la flora intestinal, la pérdida de la
estructura de la pared intestinal y una hiperestimula-
cién del sistema inmunolégico.

La alimentacién es fundamental para corregir estos
desequilibrios:

* Mejorar la disbiosis intestinal. Para lograrlo
tendremos que eliminar de nuestra alimenta-
cién todo tipo de azticares, retirar el trigo y los
lacteos y consumir los sustitutos propuestos
(otras harinas), evitar aditivos alimentarios,
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disminuir el consumo de carne roja, tomar
frutas de bajo indice glucémico, evitar alimen-
tos con levaduras y aumentar el consumo de
fibra (incorporar vegetales en cada comida,
tomar harinas integrales, comer legumbres al
menos dos veces a la semana e incorporar se-
millas molidas en pequefias cantidades).

* Mejorar la pared intestinal. Para mejorar la ba-
rrera intestinal existe un aminoécido que sera
de gran ayuda, se trata de la L-glutamina, que
nutre a los enterocitos y refuerza las uniones
que existen entre ellos. La suplementacién con
L-glutamina resulta de gran ayuda cuando la
permeabilidad intestinal es elevada.

La flora intestinal responde de manera distinta a las
distintas maneras de alimentarnos y estas influyen po-
sitivamente o negativamente sobre ella. Una alimen-
tacion mas rica en alimentos de origen vegetal, sera
mas rica en fibra, y por lo general es mas beneficioso
para nuestra flora. Ademas, si existe una candidiasis,
es importante limitar todos los alimentos que tengan
una elevada carga glucémica.

SINDROME METABOLICO

Segun el estudio Di@bet realizado en Espafia por
el Instituto Carlos III, el 12% de la poblacién adulta
tiene diabetes y el 28,2% obesidad. Ambas patologias
constituyen la base fisiopatoldgica de lo que conoce-
mos como el sindrome metabolico. La relaciéon entre
obesidad y diabetes tipo II ha sido ampliamente es-
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tudiada, se asocia el aumento de tejido adiposo en la
regiéon abdominal con la resistencia a la insulina y el
aumento de glucosa en sangre. Ademas, el sindrome
metabolico estd asociado a problemas cardiovascula-
res como la hipercolesterolemia o la hipertension.

Estamos hablando de un sindrome plurimetabdlico
crénico y por ello su abordaje terapéutico es complejo
y debe ser multidisciplinar. Muchas veces se tiende
a tratar dichas alteraciones metabolicas con farmacos
que controlan el sintoma, pero no llegan a mejorar el
problema de base. Esto hace que los tratamientos, a
menudo, no consigan resultados suficientes para me-
jorar la calidad de vida y la morbilidad del paciente
a largo plazo. Por ello, es importante que valoremos
la situacién metabdlica en todo su conjunto y lo trate-
mos de una manera global.

Ademads de elaborar una dieta antinflamatoria que
sea reducida en calorias, también podremos ayudar
a nuestro metabolismo con tratamientos de nutricién
ortomolecular, fitoterapia u homeopatia que estén en-
focados a regular el desequilibrio existente entre los
sistemas hormonal, nervioso e inmunolégico.

Las causas de la obesidad son diversas, hoy sabemos
que hasta el 30% de las obesidades tienen una clara
base genética; no obstante, el entorno y el estilo de vida
son determinantes en la aparicién de la obesidad.

Para plantear una pauta alimenticia eficaz en el
sindrome metabdlico, es muy importante que la dieta
sea antiinflamatoria y cardioprotectora. La dieta inte-
grativa nos ayudara a bajar peso. Pero tendremos que
acompafiar esta forma de comer con un patrén de co-
midas muy determinado y, por supuesto, con ejercicio
tisico. Tan solo conseguiremos resultados duraderos
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a largo plazo si rompemos con la rutina sedentaria y
comenzamos a movernos mas cada dia.

Nuestros ancestros estaban en constante movi-
miento todos los dias y para poder conseguir comida
tenian que moverse inevitablemente, incluso correr y
saltar para alcanzar el alimento, algo que suponia un
elevado gasto metabdlico. Sin embargo, nosotros ya
podemos hasta hacer la compra desde casa y cada dia
Nnos movemos menos y nos mantenemos mds seden-
tarios. Por ello, es de gran importancia que tomemos
conciencia del gran problema que esto supone, debi-
do a que continuamos teniendo la misma genética que
tenian nuestros antepasados, pero nuestro estilo de
vida ha cambiado radicalmente. Ya no pasamos ham-
bre, no nos movemos y comemos a todas horas todo
lo que queremos. Es normal que nuestro metabolismo
entre en conflicto y ponga resistencia a tanta entrada
de energia y tan poca salida.

Ademads de ello, tenemos que organizar meticu-
losamente nuestros horarios. Uno de los principales
problemas del sindrome metabdlico es la discordancia
de nuestro sistema nervioso y hormonal con el control
de la ingesta, ya no tenemos una regulaciéon adecuada
de la ingesta y las sensaciones de hambre y saciedad
estan totalmente descontroladas, se come a todas ho-
ras haciendo caso omiso a las sefiales que el organis-
mo manda.

Hay que comer segiin un horario establecido vy,
poco a poco, ir ensefiando al cuerpo a tener un orden
y un patréon de comidas determinado. Es fundamental
atender a nuestra cronobiologia y comer de acuerdo
a las necesidades del organismo que necesita menos
aporte caldrico en la segunda mitad del dia.
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ANSIEDAD Y ESTRES

Nuestro organismo se adapta a los imprevistos del
medio gracias a que es capaz de desencadenar una se-
rie de reacciones fisioldgicas que le permiten estar aler-
ta y reaccionar cuando es necesario. A esta capacidad
adaptativa la llamamos estrés, el cual es positivo y nos
permite enfrentarnos a nuevos retos y situaciones.

No obstante, si el estrés se convierte en un estado
permanente, por una situaciéon de tension continuada,
que no somos capaces de resolver, resultara tremen-
damente negativo para nuestro organismo.

Podemos considerar al estrés crénico como un es-
tado de desadaptaciéon al medio, el cual nos desequili-
bra y puede ser causante de diversas alteraciones me-
tabdlicas. Por ello no es de extrafiar que una nutricion
correcta pueda ser una herramienta terapéutica muy
util para corregir este desequilibrio.

Sin embargo, una mala alimentacién contribuira a
crear una situacion interna desequilibrada. Si ademas
no ingerimos los nutrientes que nuestro cuerpo nece-
sita para tener una correcta salud y tomamos alimen-
tos que nos desequilibran y desnutren, le obligamos
a realizar reacciones de adaptacion que suponen un
estrés afiadido.

Los alimentos que causan los siguientes problemas
producen o acenttian situaciones de estrés:

* Desequilibrio en el metabolismo de la gluco-
sa: el consumo de aztcares rdpidos hace que
tengamos constantes subidas y bajadas de
glucosa en sangre que pueden provocar una
sensacion de decaimiento, falta de energia,
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cambios de humor o debilidad y empeoraran
el estado de estrés y ansiedad en la persona.
Desnutricién o déficit en determinados nu-
trientes: el déficit de determinados nutrientes
como vitaminas, minerales o proteinas puede
llevarnos a un estado de debilidad y agota-
miento que empeoraran nuestra tolerancia a
las situaciones estresantes.

Incremento de las hormonas del estrés: existen
determinados alimentos estimulantes (café,
té, tabaco, chocolate, etc.) que pueden favore-
cer la produccion de adrenalina por parte de
las suprarrenales provocando una situacion
similar a la del estrés.

Inflamacion: la carne, los lacteos, los huevos
(consumidos en exceso) o los embutidos gra-
sos son fuente de acido araquidoénico, que
promueve la produccién de citoquinas proin-
flamatorias. Esto genera una estimulacién del
sistema inmunolégico que provoca un estrés
a nivel orgénico.

Contaminacion quimica: existen multitud de
sustancias quimicas que actian como disrup-
tores endocrinos, estando muy vinculados el
sistema hormonal y las emociones. La conta-
minacién con mercurio (presente en pescados
azules de gran tamafio) también se ha relacio-
nado con alteraciones del sistema nervioso y
estados de irritabilidad, mal humor y depre-
sién. Por otro lado, existen numerosos estu-
dios que relacionan el consumo de aditivos
en los nifios con estados de hiperactividad y
desconcentracion.
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* Exceso de calorias por encima de nuestros re-
querimientos de energia minimos: el exceso
de comida y de alimentos ricos en grasas sa-
turadas y aztcares nos puede llevar a la sen-
sacion de cansancio y pesadez, embotamiento
o torpeza fisica y mental.

CANCER

El estudio EPIC estima que entre un 30% y un 40%
de la incidencia de cédncer podria ser prevenible con
medidas relacionadas con la nutricién, un porcentaje
muy elevado desde mi punto de vista. Podemos hacer
mucho mas por disminuirlo. Ademas, la correcta nu-
tricion no solo es un punto clave en la prevencién del
cancer, sino que también es fundamental en el diag-
nostico y en el prondstico.

Cada dia aparecen nuevos estudios sobre alimentos
que pueden ser potencialmente cancerigenos o sobre
aditivos alimentarios que consumimos frecuentemen-
te y tienen una actividad pro-cancerigena determina-
da. La elevada incidencia de cancer en nuestra socie-
dad es preocupante y estamos dando palos de ciego a
la hora de disminuir estas estadisticas. Sin duda, existe
un ambiente pro-cancerigeno que nos rodea y puede
actuar como detonante en aquellas personas que tie-
nen una predisposicion determinada a padecer ciertos
tipos de cancer. La alimentacién puede ser clave en la
mejora de este ambiente desfavorable.

Cuando hablamos de una alimentacién que nos
proteja frente al cancer debemos considerar el con-
junto de todos los hébitos dietéticos de la persona. La
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capacidad antioxidante de la dieta se medira por la
suma de todos los alimentos que posean este poten-
cial y por la falta de aquellos que sean negativos para
nuestra salud, como las grasas saturadas, los azticares
simples, los aditivos o los contaminantes ambientales.
El consumo de un solo alimento antioxidante en abun-
dancia en el contexto de una dieta poco saludable no
serd suficiente.

Por lo tanto, debemos considerar la alimentacion
como una potente arma terapéutica. La dieta integra-
tiva lo es y, sin duda, llevar este tipo de alimentacién a
lo largo de nuestra vida nos ayudara a controlar uno de
los principales factores de riesgo: la mala alimentacion.

En el caso de un paciente que ya estd diagnosticado
de cancer, la alimentacion también sera fundamental,
pero ademds tendra que ir suplementada con nutri-
cién ortomolecular o fitoterapia que pueda ayudar a
su sistema inmunolégico a estar mas fuerte y a sopor-
tar mejor los tratamientos contra el cancer.

Existen multitud de canceres y todos ellos tienen
sus peculiaridades, pero algo esencial para todos ellos
sera depurar al organismo de toxicos que generan un
ambiente poco adecuado para nuestras células e in-
gerir una buena dosis diaria de antioxidantes y nu-
trientes esenciales que les permitan funcionar correc-
tamente.

Por otro lado, cabe destacar el importante papel de
los aztcares rdpidos en el metabolismo de las células
cancerigenas, entender esto nos ayudara a saber por
qué es importante restringirlo.

El premio Nobel de medicina German Otto War-
burg (1883-1970) descubri6 hace 70 afios que las célu-
las cancerosas tenian un metabolismo energético di-
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ferente al de las células sanas. El consumo de glucosa
de una célula cancerosa es de tres a cuatro veces ma-
yor que el de una célula sana; es decir, necesita mucho
mas azucar para su desarrollo y crecimiento.

Ademads, el metabolismo energético de la célula
cancerosa tiene una produccién de energia muy defi-
ciente, produce menos energia con la misma cantidad
de glucosa; es decir, desperdiciar energia. Esto provo-
ca que el paciente se encuentre cansado y mal nutrido,
una de las razones por las que el 40% de los pacientes
de cdncer mueren por caquexia y desnutricion.

Para asegurar un correcto soporte nutricional en el
paciente, es importante tener en cuenta esta alteracion
del metabolismo energético y mantener bajo control
la glucemia. Para asegurarse de ello, es recomenda-
ble eliminar de nuestra dieta los azucares refinados,
ingerir mas verdura cruda y menos fruta, tomar los
cereales integrales y los frutos enteros para aumentar
el aporte de fibra.

Una alimentacion correcta en pacientes con cancer
debe ser alcalinizante, rica en antioxidantes, antiinfla-
matoria, natural y depurativa.

ENFERMEDADES REUMATICAS

Las enfermedades reumaéticas suelen ser de carac-
ter crénico y los tratamientos que nos ofrece la medici-
na son a menudo paliativos. La mayoria carece de una
base etioldgica conocida y sus mecanismos fisiopato-
l6gicos son confusos.

No obstante, cada dia se estudia mas la influencia
que tiene el estilo de vida y nuestro entorno en la evo-
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lucion de estas enfermedades, con la finalidad de po-
der tener nuevas alternativas terapéuticas. En el cam-
po de la nutricién concretamente, se estd avanzando
poco a poco.

Muchas personas que padecen estas enfermedades
relacionan sus dolores con la ingesta de algunos ali-
mentos y observan que al cambiar su alimentacién ex-
perimentan mejoras en la sintomatologia. En trauma-
tologia nunca se habia prescrito unas pautas nutricio-
nales especificas para mejorar la sintomatologia, pero
sin duda, es un aspecto importante a tener en cuenta.

Una de las estrategias nutricionales fundamentales
en reumatologia es el control de la inflamacién a tra-
vés de la alimentacién. La artrosis, artritis reumatoi-
de u osteoartritis tienen un componente inflamatorio
subyacente que mejorara con el aumento de las grasas
omega 3 en la dieta y la disminucién del 4cido araqui-
dénico (grasas pro-inflamatorias). También serd im-
portante aportar antioxidantes y todos los nutrientes
necesarios para mejorar la salud de nuestros huesos y
cartilagos. Por supuesto, también se tendra en cuenta
el control del peso y el mantenimiento de una mucosa
intestinal sana que impida la entrada de t6xicos am-
bientales en nuestro organismo.

En este apartado, sobre especificaciones dietéticas
en las enfermedades reumaticas, quiero destacar una
dieta especifica que ha sido estudiada en la enferme-
dad espondilitis anquilosante, se trata de la dieta libre
de almidon.

En 1978, el inmunodlogo Alan Ebringer relacioné
la espondilitis anquilosante con la bacteria Klebsiella
neumoniae. La teoria se centra en que el antigeno de
histocompatibilidad humano HLA-B27 presenta gran
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similitud con un péptido de la membrana de la bac-
teria y esto provoca una reaccion cruzada del sistema
inmunolégico.

La bacteria Klebsiella pneumoniae reside en el intesti-
no grueso y se nutre de polisacaridos, principalmente
de almidén. En algunas personas se ha podido com-
probar que una dieta baja en almidén disminuye la
poblacién de Klebsiellas intestinales y se consigue dis-
minuir la respuesta del sistema inmunitario y con ello
la sintomatologfa.

Existe mucha bibliografia sobre la relaciéon de la
bacteria Klebsiella y la EA; no obstante, hay pocos es-
tudios sobre los beneficios de la dieta baja en almidén
en la enfermedad. Queria resaltarla, con la intencién
de mostrar una estrategia nutricional mas con la que
una enfermedad crénica puede llegar a mejorar.

OSTEOPOROSIS

La osteoporosis se caracteriza por un adelgaza-
miento del tejido 6seo y la pérdida de la densidad de
los huesos con el paso del tiempo. Esto puede deberse
a que el organismo no es capaz de formar suficiente
hueso, a que gran cantidad del hueso antiguo es reab-
sorbido por el cuerpo o a ambas circunstancias.

Entre sus factores de riesgo se destaca la edad avan-
zada, el tabaquismo, tener un peso menor a 75 kg o
una pérdida reciente de 5 kg o mas de peso, antece-
dentes de fractura osteopordsica en un familiar de pri-
mer grado e insuficiencia por vitamina D.

Hoy sabemos que la suplementacién aislada con
calcio a dosis altas no es suficiente para conseguir una
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correcta remineralizacion Osea, existen otros nutrien-
tes que juegan un papel fundamental en el metabo-
lismo del calcio y deben de ser tenidos en cuenta. La
nutricién no solo ird encaminada a conseguir un co-
rrecto equilibrio entre todos estos nutrientes, sino a
evitar todos aquellos factores que estén favoreciendo
la resorcién mineral del hueso.

Como ya comentamos anteriormente, el consumo
de leche, tan recomendado para prevenir la osteopo-
rosis, no es una estrategia nutricional acertada, debi-
do a que se trata de un calcio poco biodisponible; es
mas, en 1997 se publico en el American Journal of Public
Health un estudio llevado a cabo por la Universidad de
Harvard en el que se estudiaron 78.000 mujeres de en-
tre 34 y 59 afios durante 12 afios. En sus conclusiones
desmentifan que un mayor consumo de leche por parte
de mujeres adultas las proteja de fracturas propias de
la osteoporosis como son las de cadera o antebrazo.

Aparte de los lacteos, existen muchos otros alimen-
tos que nos aportan calcio y ademads se trata de un
calcio mas biodisponible. En el metabolismo de los
huesos existen otros muchos nutrientes ademds del
calcio, como son la vitamina D, el magnesio, la vita-
mina K, el fésforo o el boro. Sera necesario un aporte
adecuado de todos estos nutrientes para asegurarnos
unos huesos sanos, ademas de llevar un estilo de vida
saludable.

El rol de la vitamina D es el de mantener los niveles
de calcio y fésforo normales; por lo tanto, es funda-
mental en el tratamiento de la osteoporosis. La vitami-
na D estimula la absorcién intestinal de calcio y fésfo-
ro y su reabsorcion en los rifiones, al igual que regula
su metabolismo.
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La fuente mas saludable de vitamina D son los pes-
cados grasos (salmén, boquerones, salmonetes, sardi-
nas...). La luz solar es una fuente importante de vita-
mina D dado que los rayos UV dan inicio a la sintesis
de vitamina D en la piel, por ello la exposicién a la
luz solar nos ayuda a favorecer una mayor sintesis de
vitamina D.

Pautas higiénico-dietéticas importantes para man-
tener unos huesos sanos:

Incorpora en la alimentaciéon de cada dia ali-
mentos ricos en calcio: algas, sésamo, pesca-
dos azules de pequefio tamafio, almendras,
higos secos, cruciferas o verduras de hoja
verde. En el mercado venden bebidas vegeta-
les de avena, almendra o arroz que van enri-
quecidas con calcio proveniente de las algas.
Toma un vaso diario.

Consume legumbres de tres a cuatro veces a
la semana. Incorpora algas en su coccion.
Condimenta sus ensaladas con semillas de sé-
samo tostado; el tahin (paté de sésamo) tam-
bién es una buena opcién como tentempié en-
tre horas.

Evita el consumo de carnes rojas.

Consume mas pescado que carne e incorpora
pescados azules de pequeno tamafo (sardini-
llas, boquerones, salmonetes, anchoas).
Acompafia tus comidas con una guarnicion
de ensalada de brotes verdes (rtcula, canéni-
gos, berros) y semillas de sésamo tostadas.
Toma cada mafiana una cucharadita de leva-
dura de cerveza con la leche vegetal.

No abuses del café, puedes sustituirlo por
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achicoria o infusiones remineralizantes como
la infusién de alfalfa o de centella asiatica.

* Incorpora en tu rutina diaria la dieta integra-
tiva.

* Realiza ejercicio fisico de manera habitual.

¢ Toma el sol con moderacion, y en invierno es
importante que no vayas excesivamente ta-
pado.

HIPERTENSION

El 90% de los casos de hipertensiéon son de origen
primario o desconocido, a lo que también se denomina
“hipertensién idiopatica”. Se trata de una patologia de
dificil estudio por la cantidad de factores implicados y,
a menudo, se trata de una manera inespecifica. Entre
los factores que nos predisponen a padecerla podemos
citar la genética, el sobrepeso, la alimentacion, el estrés
psicolégico o incluso el efecto de algunos farmacos.

Aunque, en la mayoria de los casos el origen es des-
conocido, no cabe duda de que existen ciertos factores
dietéticos que nos perjudican si tenemos hipertension
y es fundamental corregirlos cuando se padece. En al-
gunos casos podemos conseguir corregirlo si la causa
es conocida, pero en otros no, aunque siempre mejo-
rard y su control sera mas facil.

Es muy conocida la relacién que existe entre el con-
sumo de sodio y la tension arterial, la recomendacion
dietética inicial que se debe dar cuando tenemos hi-
pertension es la de restringir completamente el uso de
sal de mesa, sal yodada o sal marina en la condimen-
tacion de los platos, asi como todos los alimentos que
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sean muy ricos en sodio como los ahumados, las sal-
mueras, los encurtidos, los precocinados, los cubitos
de caldo, los embutidos o los quesos.

Al tratarse de un problema que afecta a nuestro
sistema cardiovascular, también es importante que lo
cuidemos adecuadamente. Si a una hipertension se le
suma una arteriosclerosis, el riesgo de padecer una en-
fermedad coronaria es mucho mayor. Por ello, todas
las personas que tienen hipertensiéon deberan estar en
un peso saludable y evitar el consumo de grasas ani-
males como la de los lacteos, los productos cérnicos o
las mantecas.

Otros factores dietéticos importantes a tener en
cuenta son el consumo de calcio, potasio y magnesio.
Todos ellos son minerales que nos ayudan a mejorar
nuestros valores de tension arterial. Asi pues, una
dieta rica en productos de origen vegetal es la mejor
estrategia dietética, la dieta integrativa es una alimen-
tacion que protege nuestra salud cardiovascular y nos
previene de enfermedades como la hipertension.
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COMO INCORPORAR
LA DIETA INTEGRATIVA
DESDE LA INFANCIA

Quizas tengas hijos 0 quizds simplemente un pro-
yecto de familia en mente. Sin duda, si estas leyendo
este libro es porque estas concienciado de la importan-
cia dellevar una vida sana y natural y te preocupa que
tu familia también la lleve. Incorporar una alimenta-
cién saludable desde la infancia es fundamental para
que tu hijo crezca y se desarrolle en armonia, ademas
hace que podamos prevenir posibles problemas de sa-
lud en el futuro e incluso en el presente. Si cuidamos
con esmero la alimentacién de nuestros nifios, estare-
mos haciendo mucho por su salud y su bienestar.

Las necesidades del nifio van cambiando segtn va
creciendo y por ello su alimentacion tiene que ser muy
variada, tiene que aportar alimentos de calidad que
estén cocinados de manera casera y saludable. Con los
niflos podemos aplicar los mismos principios basicos
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que aplicamos con nuestra alimentacién, tienen que
comer alimentos de calidad, naturales, nutritivos y re-
guladores.

La rutina de comidas de nuestros hijos tiene que
ser coherente y organizada, es importante que les
acostumbremos a tener unos horarios mas o menos
estables y un orden en el tipo de comidas que hacen.
Una persona tendra conciencia en la edad adulta de la
importancia de hacer la compra correctamente, tener
el mend semanal organizado y hacer las comidas en
horarios regulares si desde pequefio ha tenido la cos-
tumbre de tener un ment organizado y variado. Los
horarios nos ayudan a establecer rutinas saludables,
y acostumbramos a nuestro organismo a recibir un
aporte adecuado de nutrientes de manera sostenida y
equilibrada, pero el descontrol de horarios nos lleva a
tener picos de hambre que nos hacen comer mal y de
manera descontrolada. Lo mismo ocurre con nuestros
hijos, por ello tenemos que acostumbrarles a tener una
buena rutina de comidas.

Un nifio nunca puede prescindir del desayuno, es
una comida que tiende a desaparecer muchas veces
de la rutina de los nifios, se adaptan rapidamente a
la falta de esta ingesta y llega un momento en el que
llegan a rechazarla, pero es prioritario que los padres
insistan en ella y no dejen que nunca desaparezca. Al
igual que nosotros, necesitan un aporte de calorias ex-
tra por la mafiana que les ayude a comenzar la acti-
vidad del dia. Si hay una carencia energética en esos
momentos, el desgaste mental que conlleva el colegio
y la actividad fisica les producira una pico de hambre
en momentos no apropiados, que ademas de llevarles
hacia la ingesta de alimentos poco adecuados con una
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elevada densidad energética, les produce desconcen-
tracion, falta de energia y sensacién de decaimiento,
la cual relacionan con la necesidad de ingerir alimen-
tos ricos en azucares, cafeina o grasas.

Pero, ademas de ser ordenados, tenemos que cuidar
la calidad de lo que comen. No se trata de ser dogma-
ticos ni de retirarle a nuestro hijo todo lo que no con-
sideramos sano de forma radical, se trata de predicar
con el ejemplo y ayudarle a entender cual es la mane-
ra de comer apropiada, asi como ayudarle a disfrutar
de ella. Los nifios, igual que nosotros, necesitan que la
comida les entre por los ojos; ademas, ellos todavia no
llegan a comprender la necesidad de comer sano, solo
quieren alimentos que les resulten satisfactorios y les
parezcan atractivos, por ello tenemos que intentar ha-
cer que su comida sea algo vistoso y divertido.

Los padres solemos tener miedo a que nuestros hi-
jos rechacen lo que les damos de comer y no coman de
todo; en muchas ocasiones esto ocurre, pero la mano
izquierda y el ingenio pueden funcionar mejor que la
imposicién en algunos casos. Si que es cierto que en
ocasiones hay que imponerle al nifio que se coma la
comida que tiene en el plato y no podemos hacerle
una comida a su antojo cada dia, pero para que la es-
trategia funcione y se coma todo lo que le das, es inte-
resante tener en cuenta las siguientes pautas:

* Que tu hijo siempre te vea comer lo mismo que
él tiene que comer. Si td no comes verduras,
serd mucho mds complicado conseguir que €l
se las coma; hay que predicar con el ejemplo.

* Que la presentacion sea atractiva. Intenta uti-
lizar siempre platos tinicos y poner en un mis-
mo plato distintos alimentos para que haya
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mads sabores y colores de una sola vez. Col6-
calos de una manera ordenada, en platos de
colores vistosos y originales. Cémprale a tu
hijo cuberterias de sus personajes favoritos.

* Dedica el tiempo necesario a la hora de la co-
mida. No lo hagas con prisas, no le agobies y
déjale disfrutar del momento. La comida tie-
ne que convertirse en un momento ladico y
agradable que compartir con la familia.

Teniendo en cuenta estas tres pautas, con dedica-
cién y tiempo, podemos llegar a conseguir que el nifio
vaya poco a poco comiendo de todo.

Otro aspecto importante para familiarizar a tu hijo
con los sabores, es incorporarlos poco a poco. Para que
un nifio acabe aceptando el sabor de la coliflor, inicial-
mente tendremos que incorporarla en un puré o en
una salsa, posteriormente se la daremos entera, pero
rebozada o condimentada y como parte integrante de
un plato con mas sabores y, por tltimo, se la incorpo-
raremos sola. Si un nifio va reconociendo los sabores
poco a poco, es mas facil que los acepte.

Como ya hemos comentado, la comida tiene que
entrar por los ojos, por eso los alimentos que a menu-
do se aceptan peor, como las verduras o los pescados,
tenemos que integrarlos en aquellos platos que ellos
reciban mejor, que la apariencia les resulte grata para
que los acepten inicialmente. Podemos meter estos
alimentos en las croquetas, elaborar flanes o tartas de
verduras, hacerles pizzas vegetarianas o sindwiches
o empanadillas con verdura. Si la picamos mucho o
la laminamos finita y la mezclamos con jamoén, atdn
o huevo se la tomaran sin notarla y se familiarizaran
con el sabor. Aqui os pongo algunas ideas:
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¢ Flan de calabacin y huevo.

¢ Bocadillo de pan integral con picadillo de pi-
miento rojo asado, huevo duro, mayonesa ca-
sera y tomate natural.

¢ Empanada (podemos elaborar la masa en casa
con harinas ecoldgicas) rellenas de taquitos de
calabacin, cebolla y champifiones muy pica-
dos, jamoén de york y salsa de tomate natural.

* Croquetas de bechamel de verduras (berenje-
na, calabaza, champifones y cebolla).

Las formas de cocinado que nuestros hijos pueden
comer seran similares a las nuestras. A los nifios tam-
poco les vienen bien las frituras a diario. Aunque una
vez a la semana les hagamos algo empanado o unas
patatas fritas, sera mas conveniente darselas diaria-
mente cocinadas al horno, asadas o a la plancha. Las
frituras seran algo que dejaremos para dias especiales,
al igual que los dulces o la bolleria.

Hablando de bolleria, podemos animarnos a elabo-
rar bolleria casera para que tengan sus galletas o sus
bizcochos caseros y se acostumbren a tomarlos de esa
manera. El mismo bizcocho que elaboramos para no-
sotros con manzana, stevia o miel, harina de espelta y
bebida vegetal, puede tomarlo nuestro hijo, e incluso
serd muy conveniente que tome este tipo de dulces.
Los alimentos integrales debemos incorporarlos en la
alimentacion de nuestros hijos a partir del afio, cuan-
do comienzan a comer de todo, ya que estos cereales
les aportan la fibra que necesitan y una mayor canti-
dad de vitaminas y minerales que los refinados.

Cuando un nifio hace algo bien no es convenien-
te felicitarle con chucherias ni bolleria, es mejor que

177



Elisa Blazquez Blanco

hagdis juntos una macedonia de frutas, un bizcocho
casero, un plato casero de comida como unos maca-
rrones o una ensalada de muchos colores. Si el nifio se
familiariza con la cocina desde pequefio, estara mas
dispuesto a cocinar en el futuro y tiene que entender
que la comida sana es tan buena como para poder ce-
lebrar algo con ella, es una recompensa y no algo ne-
gativo y aburrido.

Por otro lado, no es conveniente que le prohibamos
nada. Un dia especial podemos ir a comer un helado
o a comer una hamburguesa, pero tiene que ser un dia
festivo, no un premio ni un dia normal, sino que un
dia en el que hacemos un plan diferente y decidimos
comer algo fuera de lo normal, para ellos la comida
rapida tiene que ser “algo fuera de lo normal”, pero
sin prohibiciones o acabaran idealizdndolo.

Para las meriendas o los picoteos de los nifios, hay
que buscar alternativas naturales, aqui te propongo
algunas:

¢ Palomitas elaboradas en casa con maiz en gra-
no, aceite de oliva virgen y sal marina.

¢ Palitos de zanahoria que se pueden mojar en
humus de garbanzos.

¢ Tazén de muesli casero con frutas rojas, avena,
semillas de sésamo y bebida de almendras.

¢ Frutos secos crudos (nueces o almendras).

* Batidos elaborados en casa con frutas natura-
les, miel y bebida de avena.

¢ Golosinas ecolégicas como chucheria.

¢ Helados de yogurt y miel.

* Bolitas de coco, cacao puro o almendras. Se
pueden elaborar con harinas integrales, miel
y aceite o0 mantequilla ecoldgica.
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Es muy tipica la frase “un nifio puede comer de
todo”, es cierto que la alimentacién de un nifio tiene
que ser muy variada y equilibrada para que no le fal-
te de nada y que su organismo, el organismo de un
nifilo sano, no tiene por qué tener ningtn problema
por comer ningun alimento a partir del afio de vida.
Pero sabemos que cada dia existen mas problemas de
alergias o problemas gastrointestinales entre nuestros
hijos, este hecho es una evidencia y por supuesto que
esta muy relacionado con el tipo de alimentacién que
le damos cada dia. Aunque creamos que estamos apor-
tandole una alimentacién muy variada, normalmente
la dieta de los nifios se basa en muy pocos alimentos y
los lacteos y el trigo son la base de su alimentacion.

Sinos paramos a pensar un momento, un nifio pue-
de llegar a tomar trigo en todas las comidas del dia: el
pan, la pasta, los cereales del desayuno, las galletas,
las croquetas, las empanadillas, el filete rebozado, la
bechamel, la pizza y hasta la salsa de la carne guisada
pueden contener trigo o estan elaborados a base de
trigo.

(A esto lo llamamos una dieta variada? Un nifio
que no tiene alergia al trigo podra tomarlo en cantida-
des similares a otros alimentos, pero tomarlo cada dia
y en todas las comidas puede acarrear problemas en el
futuro y esta ingesta no es comparable con la ingesta
de otros alimentos, estamos abusando de él. Nuestro
sistema inmunolégico estd inmaduro cuando somos
nifnos, por ello no debemos saturarlo con nada y debe-
mos acostumbrarlo a incorporar cada dia un tipo de
alimento diferente.

Si compramos pasta de quinoa, cocinamos con ha-
rina de garbanzo, incorporamos galletas de avena o
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espelta en su merienda, le elaboramos la bechamel
con harina de trigo o le damos en el desayuno copos
de mijo inflados, no estaremos abusando de nada y
de verdad estara teniendo una dieta variada y equili-
brada, habra incorporado a lo largo del dia distintos
cereales y no solo trigo.

Aunque sean nifios, también tienen que comer ali-
mentos de calidad. ;Acaso no es importante que crez-
can fuertes y bien nutridos? ;Por qué ponerles aceite
de oliva refinado en la ensalada si pueden tomarlo
virgen? ;Por qué no hacerles el bizcocho con harina
de espelta integral y nueces crudas sin freir? Si cui-
damos la calidad de los alimentos que comen al igual
que lo hacemos con nuestra alimentacién estaremos
consiguiendo dos cosas, por un lado estardn mas sa-
nos y fuertes y, por otro lado, les estaremos educando
para comer de una manera natural toda la vida.

A un nifo que nunca ha probado un bizcocho case-
ro con azucar integral de cafa y harina integral y que
merienda todos los dias un bollo envasado, nunca le
gustara el bizcocho casero integral. Porque no nos en-
gafiemos, el sabor del aztcar, de los siropes de maiz y
de la mantequilla es mucho mas intenso y palatable,
y cuando nos acostumbramos a ello ya no sabemos
diferenciar el dulzor intrinseco de los alimentos puros
e integrales, ya nada nos sabe dulce si no echamos un
terron de azucar refinado.

Con los lacteos tampoco vamos a ser dogmaticos,
a no ser que nuestro hijo tenga un problema de exce-
so de mucosidad, alergias o intolerancia a los lacteos.
Pero existen muchos alimentos que también contie-
nen calcio y debemos conocerlos. En otras culturas, el
consumo de lacteos es completamente nulo o simple-
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mente un ingrediente que se utiliza de vez en cuan-
do, pero no estd en la base alimenticia y no existen
problemas de carencia de calcio. Los alimentos mas
ricos en calcio, ademas de los lacteos, son las verduras
de hoja verde, el sésamo, las algas, las almendras y
avellanas, las legumbres o los pescados azules de pe-
quefio tamafio. En Asia muchos nifios toman para me-
rendar conos de alga rellenos de pescado y arroz, una
merienda que seria muy inusual para nuestra cultura,
pero en esa hoja de alga que meriendan estdn toman-
do la misma cantidad de calcio que nuestros hijos en
su vaso de leche, pero sin los problemas que acarrean
los lacteos. No hay que abusar de nada, tampoco de
las algas, pero es un alimento mds a tener en cuenta,
asi como el sésamo.

Si nuestros hijos beben batidos de bebida vegetal,
como la bebida de almendras, avena o arroz, sera con-
veniente que vengan enriquecidos en calcio y asi tam-
bién estaran tomando este mineral cuando beban su
batido. Las bebidas ecologicas normalmente vienen
enriquecidas con calcio proveniente de las algas.

Para nada estoy diciendo que mi hijo no pueda to-
mar un producto de bolleria, pero si lo toma una vez
cada 15 dias y cada tarde tiene para merendar el biz-
cocho elaborado en casa, reconocera como normal el
dulzor del bizcocho, incluso le resultarda més apete-
cible a diario, pero el bollo sera un festin para un dia
especial. ;Vosotros comeriais todos los dias tarta de
postre? Seguramente no porque nos resulta muy dul-
ce para tomarlo a diario, pero el dia que lo tomamos
nos encanta y lo disfrutamos, pues lo mismo tiene que
sentir nuestro hijo si asi le acostumbramos.

Aunque esto no es un libro sobre alimentacion in-
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fantil, queria resaltar la importancia de aplicar nues-
tros conocimientos en la dieta de nuestros hijos y que
quedara clara la respuesta a la pregunta que muchas
veces nos hemos hecho: Si esto es bueno para mi, ;lo
serd para mis hijos? jClaro que si!, no lo dudes e in-
ctlcales tu dedicacion a la vida sana y natural desde
pequenos.

No estamos hablando de dietas alternativas dificul-
tosas y excesivamente dogmaticas, hablamos de utili-
zar el sentido comtn a la hora de alimentarnos y que
esto lo pueda adaptar cada uno a sus circunstancias
personales. Solo aquél que tenga que utilizar este tipo
de alimentacién como parte del tratamiento de una
enfermedad tendrd que ser més exigente y dogmati-
co a la hora de comer, pero con nuestros hijos basta
con ser coherentes con nuestros principios naturales
y trasmitirles que en la alimentacién pueden encon-
trar el mejor arma de prevencion de enfermedades y
la mejor medicina para encontrarse bien cada dia.
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MENUS INTEGRATIVOS

A continuacién propongo distintas alternativas de
menus que son totalmente orientativos. Estos ments
de tres comidas diarias han de estar complementados
con las propuestas pautadas para la media mafiana y
la media tarde. No pretende ser una dieta rigorosa en
ningdn caso, se trata de una propuesta de diferentes
combinaciones posibles, para que nos hagamos una
idea de la gran variedad de alimentos y recetas que
pueden consumirse si seguimos un menu integrativo.

MENU 1

DESAYUNO

Licuado vegetal de papaya, zanahoria, apio y manza-
na.

Yogurt de soja ecoldgico con copos de avena tostados,
arandanos rojos, semillas de sésamo tostadas y avella-
nas naturales.
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COMIDA

Ensalada: racula, cebolleta, pepino, aguacate, perejil
fresco, hierbabuena fresca y pipas de calabaza. Alifiar
con vinagreta de mostaza (zumo de limoén, aceite de
oliva virgen extra, salsa de soja, mostaza).

Lentejas rojas cocidas con arroz integral, alga kombu
y calabaza.

CENA

Brécoli al vapor con un aceite de oliva virgen extra y
gomasio (sal marina con sésamo molido).

Salmonetes al horno con tomillo, limén, jengibre y pe-
rejil.

MENU 2

DESAYUNO

Té verde con bebida de avena.

Copos de avena cocidos con bebida de arroz, compota
de manzana, semillas tostadas y sirope de agave.

COMIDA

Sopa miso.

Nishime (estofado a fuego lento) de nabo, zanahoria
y puerro.

Pollo de corral asado con limén, tomillo, romero y pe-
rejil.

CENA

Pastel de mijo (previamente cocido) con huevo y ver-
duras al vapor (coles de Bruselas, cebolla y calabaza).
Cocinar el pastel en el horno. Condimentar con alba-
haca fresca.
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MENU 3

DESAYUNO

Zumo natural de naranja, limén y pera licuada.
Bebida de arroz con achicoria.

Bizcocho casero de harina de trigo sarraceno con nue-
ces y cacao puro.

COMIDA

Ensalada: escarola, gajos de naranja, raiz de apio ralla-
da, almendras y zanahoria rallada. Alifiar con limén,
aceite de sésamo y gomasio.

Tempeh al curry (cocinar a la plancha con curry en
polvo).

Mijo cocido con coliflor.

CENA

Sopa de miso con verduras y algas: calabacin, cebolla,
wakame, repollo, perejil.

Sardinas al horno con limén y eneldo.

MENU 4

DESAYUNO

Tébancha con bebida de avena.

Crema de arroz integral con compota de manzana, ca-
nela y almendras.

COMIDA

Potaje de garbanzos con algas hijiki, setas chinas, espi-
nacas, cebolla, calabaza y judias verdes. Echar salsa de
soja antes de servir.
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CENA

Esparragos trigueros a la plancha con salsa de yogurt
(yogurt de soja, perejil, zumo de limén, pimienta y ro-
mero).

Tortilla francesa de huevo ecolégico con rucula, go-
masio y cilantro.

MENU 5

DESAYUNO

Licuado de perejil, zanahoria, remolacha y apio.
Tostada de pan germinado de espelta con aceite de
oliva, tomate y jamén ibérico.

COMIDA

Ensalada completa: trigo sarraceno cocido, raiz de jen-
gibre rallada, semillas de sésamo tostado, langostinos
cocidos, almendras crudas, canénigos, pimiento rojo,
pimiento verde, cebolleta, remolacha cocida y pepino.
Alifiar con limén, aceite de oliva virgen extra y salsa
de soja.

CENA

Consomé vegetal con miso.

Coles de Bruselas al vapor y rehogadas con ajos.

Tofu marinado con salsa de soja y orégano. Hacer a la
plancha.

MENU 6

DESAYUNO

Licuado de fresas, limén y zanahorias.

Tostadas de pan de espelta ecolégico con rodajas de
pepino, rucula, perejil, tomate rallado y humus de
garbanzos.
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COMIDA

Verduras al dente al vapor: nabo en palitos, calabaza
en dados, hojas de col lombarda, puerro en tiras y ho-
jas de acelga. Acompanar con mayonesa casera de cu-
rry (preparar con aceite de oliva virgen extra, huevo
ecoldgico y curry verde).

Conejo asado con especias a la italiana: albahaca, pi-
mienta negra, tomates secos y pifiones.

CENA

Sopa de miso con quinoa: acelga, cebolla, laurel, tomi-
llo, nuez moscada, quinoa y zanahoria.

Disolver una cucharada de miso en el caldo antes de
Servir.

Tapa de cracker de espelta con paté de tofu y setas
chinas.

MENU 7

DESAYUNO

Zumo de naranja, arandanos y limoén.

Crepes de trigo sarraceno con canénigos, humus de
lentejas, aguacate, semillas de sésamo tostado, tomate
natural y aceite de oliva virgen extra.

COMIDA

Ensalada de germinados de soja, semillas de calabaza,
repollo y tomate.

Potaje de azukis con quinoa cocidas con algas kombu,
laurel, nabo, apio, comino y cebolla.

CENA

Coliflor al vapor, alifiar con vinagreta de aceite de oliva
virgen extra, vinagre de arroz, gomasio y cominos.
Merluza al papillote.
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MENU 8

DESAYUNO

Téverde.

Crema de arroz integral con canela y compota de me-
locotén.

COMIDA

Judias verdes cocidas con una patata.

Lenguado al horno con gajos de naranja, pimienta ne-
gra, ajo y perejil.

CENA

Crema de calabaza y con bebida de coco y semillas de
sésamo tostado.

Tortilla de huevo ecolégico y verduras (pimiento rojo
y verde, berenjena y cebolla).

MENU 9

DESAYUNO

Macedonia de fruta fresca con zumo de naranja y sirope
de agave.

Flan casero elaborado con huevos ecolégicos, stevia y
bebida de avena.

COMIDA

Mezcla de arroces (salvaje, basmati y rojo) cocidas con
sepia, puerro, zanahoria, laurel, ajo y azafran.
Ensalada de escarola, rabanitos, pepinillos y alga
wakame. Condimentar con aceite de sésamo, vinagre
de arroz y gomasio.

CENA
Corazones de alcachofas cocidos y rehogados con ta-
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quitos de tempehy almendras.
Guarniciéon de quinoa cocida con ajos y especias (ro-
mero, tomillo, orégano y perejil).

MENU 10

DESAYUNO
Batido de bebida de almendras con fresas y hierba-
buena fresca.

Crackers de centeno con humus de judias rojas y ta-
hin.

COMIDA

Nabos y puerros al vapor, condimentar con curry.
Pechugas de pollo de corral al horno untadas con hue-
vo batido, harina de garbanzo, perejil, ajo molido y
pimienta roja.

CENA

Sopa de miso.

Hamburguesa vegetal de tofu y cereales a la plancha.
Pisto casero de calabacin, cebolla, tomate y berenjena.

MENU 11

DESAYUNO
Batido de bebida de almendras con fresas.
Bizcocho casero con harina de espelta y nueces.

COMIDA

Ensalada: espinacas, cilantro, menta fresca, garban-
z0s, aguacate y tomate.

Espaguetis de quinoa al pesto (albahaca, pifiones, cre-
ma de avena y ajo).
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CENA
Acelgas al vapor rehogadas con cebolla y ajos.
Albdndigas de bacalao.

MENU 12

DESAYUNO

Bol de bebida de almendras con copos de quinoa in-
flados, ardndanos rojos, semillas de sésamo tostadas
y nueces.

COMIDA

Ensalada de escarola, alga nori, pipas de girasol y ce-
bolleta.

Alubias blancas guisadas con conejo, puerro, pimien-
to rojo, pimiento verde, cebolla y nabo.

CENA

Wok de apio, zanahoria, setas shitake, brécoli, cebolla,
noodels de arroz, jengibre, salsa de soja y miso.
Mejillones al vapor con zumo de limoén.

MENU 13

DESAYUNO

Té roiboos.

Tostadas de pan de espelta ecolégico con aceite de oli-
va virgen extra, tomate y jamon ibérico.

COMIDA

Crema de puerros con semillas de chia y bebida de
avellanas.

Crepes de trigo sarraceno rellenos de guacamole, sal-
sa de tomate natural, berenjena laminada a la plancha
y laminas de tofu marinado.
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CENA
Sopa de miso con algas wakame.
Tortilla de ajetes y setas.

MENU 14

DESAYUNO

Rodaja de pifia con sirope de agave, zumo de limén y
canela.

Té blanco.

Bizcocho casero de harina de trigo sarraceno con al-
mendras.

COMIDA

Puré de lentejas.

Hamburguesa vegetal de soja texturizada.
Guarnicién de calabacin en rodajas a la plancha.

CENA

Calabaza al horno.

Pescadilla hervida con ajos, laurel y cebollas. Acom-
pafiar con mayonesa casera elaborada con huevo eco-
16gico y aceite de oliva virgen extra.
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na Integrativa, un nuevo modelo de actuacion médica
que busca dar respuesta a un fenémeno: el incremento
de las enfermedades crénicas. Fusionamos el amplio
conocimiento cientifico y técnico de la medicina occi-
dental junto a las técnicas probadas de la denominada
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mate y comparte tu experiencia.






