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			A mi abuelo, para que tenga razones 
para estar orgulloso de su nieta. 
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			Soy técnico superior en Dietética, entrenadora personal por la IFBB y tengo cursos de Nutrición Avanzada, Obesidad, Nutrición y Salud Hormonal en la Mujer, Nutrición Deportiva…  

			Me he decidido a escribir este libro para ver si de una vez por todas conseguimos enseñar a la población un mejor estilo de vida, alimentarse según sus necesidades sin dejar de disfrutar de la comida, y hacer ejercicio por voluntad propia, disfrutando del mismo. 

			El principal problema por el que las dietas típicas de pescado y brócoli hervido no consiguen que la gente obtenga resultados a largo plazo es que no son atractivas, la persona no disfruta de lo que come, lo cual trae atracones y efecto rebote cuando las dejan. No son dietas para toda la vida, no crean la adherencia necesaria para conseguir los objetivos y después poder mantenerlos a largo plazo. 

			Peor aún si hablamos de las dietas milagro, ya que, además de producir efecto rebote, son dañinas y peligrosas para la salud, puesto que no proporcionan los nutrientes necesarios para el desarrollo de las funciones básicas del cuerpo humano. 

			Por otro lado, también existen corrientes extremistas, como la «Real Food» o comida real, el ayuno intermitente, la dieta cetogénica… En este libro os contaré también mi visión sobre estas vertientes. 

			Además, en estas páginas también os daré consejos para aprender a distinguir alimentos saludables de aquellos que no lo son, aprendiendo a leer etiquetas.

			A mí personalmente me gusta buscar el equilibrio y la salud, tanto física como mental, para que disfrutemos comiendo saludable, pero que no nos castiguemos si un día no lo hacemos. En mi opinión, esta es la clave para conseguir resultados a largo plazo y mantenerlos en el tiempo, crear un estilo de vida saludable y sostenible.
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			El pan es un alimento demonizado injustamente. Cuando una persona se pone a dieta, suele ser lo primero que quita de su alimentación. 

			Los mayores problemas del pan son la calidad del mismo y la cantidad que se consume de este.  

			El más consumido en nuestro país es el pan blanco, hecho con harina de trigo refinada, a la cual se le quita el salvado y el germen, por lo que nos quedará un alimento muy bajo en fibra. Deberíamos elegir panes de grano entero, a no ser que tengamos enfermedades para las cuales el consumo de fibra sea contraproducente, como pueden ser el síndrome de intestino irritable o el colon irritable. 

			Si tenemos la oportunidad, sería bueno que eligiéramos panes hechos con masa madre, ya que tienen un menor índice glucémico, mayor cantidad de vitaminas y mayor cantidad de ácido láctico, lo que mejora su digestión. 

			En cuanto a la cantidad, en nuestro país tenemos la mala costumbre de comer pan acompañando las comidas. Por ejemplo, nos comemos un plato de arroz a la cubana, y lo acompañamos con pan. El error aquí es que tenemos dos fuentes de carbohidratos diferentes (el arroz y el pan), que para la población general seguramente resulte demasiado. Podemos consumir pan, pero siendo este nuestro único carbohidrato o bajando la cantidad de arroz de esta comida. 

			Por tanto, el problema no es el pan, el pan no engorda por sí solo, el problema es que en nuestro día consumimos más calorías de las que quemamos, ¡y por eso engordamos! Por ello, es recomendable que un nutricionista nos ayude a saber las porciones que deberíamos comer de cada alimento. 
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			Falso, ¡sí que lo es! Es una buena fuente de calcio, fósforo y vitamina D entre otras vitaminas y minerales, y si no somos intolerantes a la lactosa o alérgicos a la proteína de la leche, entonces no deberíamos dejar de consumirla si nos gusta. 

			El calcio y la vitamina D ayudan a prevenir la osteoporosis y las fracturas. Además, la leche contiene proteínas de alto valor biológico, como son la proteína de suero y la caseína. 

			Últimamente está muy de moda sustituir la leche por bebidas vegetales, ¿esto es bueno?

			Hay muchos tipos de bebidas vegetales: de soja, de almendra, de avellana, de coco, de alpiste, de avena… Hay que tener cuidado con ellas, ya que muchas llevan azúcares añadidos, por lo que nos las estarían vendiendo como saludables cuando en realidad no lo son.  También es importante fijarse en el porcentaje que lleva del cereal o fruto seco que sea, ya que algunas solo llevan un 2-3 %, por lo que estaríamos pagando una cantidad desorbitada de dinero por prácticamente 1 l de agua. 

			Otro concepto erróneo es pensar que las bebidas vegetales sustituyen nutricionalmente a la leche, ya que ninguna de ellas tiene proteínas de alta calidad como ésta, salvo la bebida de soja, que nutricionalmente sería la única similar. En la siguiente tabla se muestran los valores nutricionales de las bebidas vegetales más comunes, todas sin azúcares añadidos, comparándolas con los de la leche entera.Las que no recomiendo consumir en absoluto son las que proceden de cereales, como la de arroz, avena, alpiste... ya que no nos proporcionan nutrientes interesantes, afectando a nuestro cuerpo como si estuviéramos tomando agua con azúcar (aunque no lo lleven añadido).
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			Eso sí, me gustaría destacar también que la leche no es un alimento necesario, por lo que ni es obligatorio tomarla para tener una alimentación saludable ni hay que sustituirla por una bebida vegetal. Esto va en gustos, si la tomamos porque nos gusta, perfecto; pero si no lo hacemos, también, ya que los nutrientes que adquirimos de la leche podemos obtenerlos de otros alimentos.
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			Este punto es parecido al de la leche, pero además los yogures contienen probióticos, algo que sus alternativas vegetales no tienen, por lo que salvo que tengamos una intolerancia alta a la lactosa o alergia a la proteína de la leche, serán mucho mejor opción.

			Los probióticos son microorganismos vivos que ayudan a mantener y mejorar la microbiota intestinal, consiguiendo así que nuestro aparato digestivo funcione correctamente. También ayudan a reforzar nuestras defensas, mejoran trastornos digestivos como la diarrea, el estreñimiento, la pesadez, los gases y el mal aliento, y mejoran los síntomas de enfermedades intestinales inflamatorias, entre otros beneficios.

			También son buenas opciones los yogures de cabra o de oveja.
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			La pasta es otro alimento demonizado, pero es un alimento saludable dependiendo de con qué la mezclemos o acompañemos. 

			Está compuesta por harina de trigo, que puede ser refinada o integral. No es lo mismo comer un plato de pasta con tomate frito y queso rallado que comer un plato de pasta con verduras, pollo y mozzarella rallada. 

			El primer plato es bajo en proteínas de buena calidad y lleva demasiada grasa, además de que el queso rallado, a no ser que lo rallemos nosotros a partir de un queso de buena calidad, no es demasiado saludable. Otro inconveniente del primer plato es que es muy bajito en proteína de alto valor biológico y en fibra, por lo que su asimilación será mucho más rápida y volveremos a tener hambre en seguida. Además, habremos consumido casi el doble de las calorías del segundo.

			La segunda opción, al tener las proteínas de alto valor biológico del pollo, la fibra, vitaminas y minerales de las verduras y un queso de calidad, constituye un plato muy completo que nos servirá para estar saciados durante muchas horas, evitando así picar entre horas. 

			Igual que el pan, tendremos que ajustar las cantidades de pasta que comemos a nuestra actividad física, constitución, objetivo…
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			Todavía existe mucha equivocación sobre este tema. Los huevos contienen colesterol, pero este no afecta a los niveles del nuestro. Las grasas del huevo son saludables, y pueden comerse huevos enteros todos los días, aunque tengamos el colesterol alto. 

			Lo que realmente aumenta nuestro colesterol es el azúcar, sobre todo la fructosa añadida (no la de las frutas), y las grasas trans que podemos encontrar en alimentos ultraprocesados como la bollería industrial y las galletas, entre otros. 

			¿Cómo aprender a leer los ingredientes para saber si ese alimento tiene grasas trans? Muy fácil, en la lista de ingredientes aparecerá aceite o grasa parcialmente o totalmente hidrogenada. Cuando veamos eso significa que ese alimento tiene grasas trans que van a afectar negativamente a nuestra salud. 
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			Otro alimento que no suele incluirse en las dietas es el queso, pero yo personalmente lo como prácticamente a diario, y mis clientes también lo tienen en su dieta. 

			Lo importante aquí es la calidad del queso y la cantidad que comamos. 

			En cuanto a la calidad, no es lo mismo el queso de tranchetes, que uno bueno de cuña. 

			¿Qué ingredientes debería llevar un queso para considerarse saludable? Leche, fermentos lácticos, cuajo y sal (a veces también cloruro cálcico).

			
				Os dejo un ejemplo de lo que lleva un queso tipo tranchete para saber lo que NO hay que elegir: agua, quesos, proteínas de la leche, mantequilla, leche desnatada en polvo, almidón modificado, sales de fundido: citratos de sodio y polifosfatos, sal, corrector de acidez: ácido cítrico, y conservador: sorbato potásico.

			

			En cuanto a la cantidad, no es lo mismo comer 30 g que 100, ya que estaremos consumiendo más del triple de calorías. Habría que ajustar la cantidad a cada persona, dependiendo también del número de comidas que haga al día. 

			Ponemos un ejemplo con el queso edam, comparando 30 g con 100 g, para que sea más visual la importancia de la cantidad:
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			Las grasas del queso son saturadas, que no es lo mismo que trans. Por tanto, como hemos comentado antes, el queso no será el causante de que nos aumente el colesterol. 

			Además, una curiosidad sobre el colesterol es que tiene una gran parte genética. Con la alimentación y el ejercicio solo podemos modificar un 20 % su valor. No por esto quiero decir que la alimentación y el ejercicio no sean importantes, sino que si nos alimentamos bien y hacemos ejercicio, aunque tengamos el colesterol alto, no tendremos riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares. Existen muchos otros factores de riesgo más determinantes que el colesterol. 
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			La mayoría de las veces, encontramos fiambre de pavo en las dietas, o incluso nos lo venden en los supermercados como sano, con letreros de 0 % materia grasa, etc. 

			
				Os pongo un ejemplo de los ingredientes de un fiambre de pavo en lonchas de una marca muy conocida: pechuga de pavo (55 %), agua, fécula de patata, sal, leche en polvo, proteína de soja, azúcar, dextrosa de maíz, aromas, aroma de humo, estabilizantes (E-451, E-407), conservador (E-250), antioxidantes (E-316 y E-331).

			

			Si nos damos cuenta, solo un 55 % del paquete es lo que realmente queremos. Son alimentos procesados, muy altos en sal, con azúcar (en este caso bajo el nombre de dextrosa). Para que un fiambre de pechuga de pavo sea saludable, deberíamos mirar sobre todo el porcentaje de pavo que tiene, y que este sea mayor al 90 %. Lo mismo suele suceder con los fiambres de pechuga de pollo y el jamón york. No es fácil encontrarlos con porcentajes de carne decentes en los supermercados, y a veces ni en las carnicerías.

			También podemos comprobar si un embutido es bueno o no mirando su cantidad de proteína. En la siguiente tabla encontramos una comparativa de una pechuga de pavo de buena calidad y otra de mala calidad:

			[image: ]

			Como observamos en la tabla, la cantidad de proteína es muy inferior en la pechuga de pavo de mala calidad, mientras que su cantidad de hidratos es mayor, debido a los almidones y al azúcar que se le añade. 

			De hecho, al contrario de lo que mucha gente piensa, el jamón serrano o el lomo embuchado suelen ser opciones más saludables a pesar de tener más grasa, porque su porcentaje de carne es mucho más elevado, por lo tanto son alimentos mucho menos procesados. 

			Eso sí, no dejan de ser alimentos muy altos en sodio, por lo que deberíamos moderar el consumo de embutidos en general. Estamos hablando de que estos alimentos tienen alrededor de 4 g de sal por cada 100, por lo que si nos comemos 100 g estaremos ingiriendo casi el máximo de sal que debemos tomar diariamente. 
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			Como hemos dicho anteriormente, ningún alimento tiene la capacidad de engordarnos, sino que es el consumo total diario de alimentos y nuestra actividad lo que hace que engordemos o adelgacemos. 

			Lo primero de todo, ¿qué alimentos están en el grupo de las legumbres? Los garbanzos, las lentejas, las alubias (blancas, pintas), el edamame, los cacahuetes, los guisantes, las habas, la soja, los altramuces.

			Ahora bien, ¿de qué están compuestas las legumbres? Pues depende. Algunas de ellas solo por hidratos de carbono y proteínas, como los garbanzos o las lentejas, pero otras también contienen grasa, como la soja o el cacahuete. 

			Por supuesto hay que controlar las porciones, sobre todo de aquellas que contienen grasa, por ser mucho más calóricas y además no consumirse cocidas (por ejemplo, el cacahuete). Digo lo de consumirse cocidas porque al cocer, por ejemplo, los garbanzos, estos aumentan su volumen, llenarán más nuestro plato y nos saciarán más. 

			
				A modo de ejemplo, 100 g de garbanzos cocidos tienen unas 100 kcal, mientras que 100 g de cacahuetes tienen unas 600. Siendo ambos legumbres, no tiene nada que ver un alimento con otro, por lo que no podemos generalizar. 

			

			En general son una buena fuente de proteína, pero no por sí solas. Deben combinarse con cereales para conseguir que nuestro plato tenga una fuente de proteína completa y de alto valor biológico. Por ejemplo, combinar las lentejas con arroz o los garbanzos con patata. La única legumbre que contiene todos los aminoácidos esenciales y que, por tanto, será de alto valor biológico por sí sola es la soja. 

			Consumirlas a diario combinadas adecuadamente es una buena opción para que vegetarianos y veganos lleguen a sus requerimientos de proteína diarios. 
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			Es cierto que las legumbres producen más gases que otro tipo de alimentos, porque contienen un alto contenido en oligosacáridos, un tipo de almidón resistente que nuestro intestino no puede descomponer y se queda sin digerir hasta que llega al colon. Por tanto, se descomponen por medio de fermentación por medio de bacterias, lo que produce gases.

			Pero existen trucos para que esto suceda en menor medida, como dejarlas en remojo toda la noche y cambiar luego el agua para cocinarlas, o enjuagarlas muy bien si las usamos de bote ya cocidas. 
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			Este mito es totalmente falso. La lechuga contiene un 90 % de agua que ayuda a hidratar nuestro organismo. El problema está en el exceso de sal que suele acompañar a la lechuga, porque nadie se come la lechuga a palo seco. 
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