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			A mi papá, quien me acompañó en este proceso de cambio y me alentó a que siguiera con este estilo de vida.
Siempre estuvo orgulloso de mi cuenta Eatclean y me motivó a seguir y proyectar hacia adelante, cueste lo que cueste.
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			Primero me seguían amigos y amigos de amigos, pero el boca a boca hizo que cada vez tuviera más seguidores, y un día me llamó una periodista a la que le gustaba mi página. Estaba haciendo una nota sobre comida saludable en Instagram y quería incluirme. Para eso debía cambiar de red social y ni lo pensé: así nació eatcleanok tal como la conocen. 

			Llegar día a día a tantas personas es algo increíble. La emoción que siento cuando alguien me escribe para contarme cómo cambió la alimentación de una familia, de chicas que no sabían cocinar y de pronto quedan como reinas con el novio, o de abuelas que comparten nuevas recetas con sus nietos, es enorme. Inspirar a otros a tener mejores hábitos es un regalo que nunca imaginé.

			Mientras la página crecía, mi decisión no pudo esperar más: me cambié a Nutrición y ya voy por la mitad de la carrera. Así se completó un camino que había iniciado muchos años atrás y pude encontrarme con mi verdadera pasión: crear platos para compartir con los afectos y que ayuden a crear nuevos hábitos saludables.

			Eatclean es, para mí, comer sano e involucrarse en lo que vas a ingerir. Ser consciente y responsable de ello. Hacer las compras, saber qué es lo que compramos, de dónde viene lo que comemos y tratar de mantener la simpleza. Pocos ingredientes, lo más nobles posibles, listos para nutrirnos.

			Todas las enfermedades crónicas tienen que ver con el estilo de vida y fundamentalmente con la alimentación que tuvimos a lo largo de nuestra vida. Comer conscientemente es eso: lo que comés genera una respuesta en tu organismo, positiva o negativa. Comer se convierte en tu mejor medicina o en tu peor veneno. Al elegir comer bien, te estás dando calidad de vida.

			Empezar a comer mejor es más fácil de lo que parece. Solo hay que empezar. Una vez que estás en el camino, tu cuerpo mejor que nadie va a saber lo que necesita. 

			A lo largo de este libro vas a conocer un poco más acerca de los grupos de alimentos, por qué es importante incorporarlos a todos y saber qué nos aporta cada uno.

			En el capítulo 3, voy a pasarte mis tips de planificación semanal, de la lista de las compras y cuál es mi día ideal. Previa consulta con un profesional, vos también vas a poder armar el tuyo.

			El capítulo 4 está dedicado a mis recetas: los básicos, desayunos y meriendas, almuerzos y cenas, y snacks.

			En el capítulo 5 vas a encontrar consejos para saber qué llevar si vas a estar todo el día afuera, qué elegir si vas a comer afuera o cómo pedir delivery y qué pasa si un día comiste de más. Además, te voy a contar acerca de las propiedades del huevo más un par de recetas salva yemas (¡que siempre me piden!).

			El último capítulo, el 6, es mi preferido: ahí vas a encontrar espacio para armar tu propia lista de compras, anotar qué hábitos te gustaría adoptar y cuáles son los objetivos alcanzados, qué reemplazos se convirtieron en tus favoritos y ¡tus propias recetas!

			¡A los viejos conocidos y a los que me conocen recién hoy, bienvenidos a eatcleanok!

		


		
			Siempre recuerdo cuando empecé a salir con Esteban.

			En nuestra primera cita, ¡pedí ravioles con crema y carne picada! y así seguí un par de veces más copiando lo que él pedía. Un día tomé coraje y le conté acerca de mi alimentación. No solo me escuchó sino que pronto comenzó a cambiar hábitos de su propia rutina. ¡Lo bueno se contagia! Hoy, tres años después, él solo cocina saludablemente y elige qué alimentos comprar y comer.

			Cada vez que podemos, sacamos a pasear juntos a Barti, nuestro perrito. Es una de mis formas preferidas de hacer ejercicio, llenarme de endorfinas y compartir un lindo momento entre los tres.
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			El agua es protagonista si querés llevar un estilo de vida saludable, es el principal componente de nuestro organismo, transporta nutrientes, ayuda a eliminar toxinas, mantiene nuestra piel linda e hidratada, ayuda a oxidar grasas con mayor eficiencia y mejora la digestión y el estreñimiento, entre otras cosas. Todos debemos consumir al menos dos litros de agua al día.
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			¿Qué son los nutrientes?

			Son sustancias que obtenemos a través de los alimentos y que son indispensables para nuestro crecimiento y para el correcto funcionamiento del organismo.
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			Seguramente hayan oído hablar de los famosos hidratos de carbono, proteínas y grasas (MACRONUTRIENTES) y de las vitaminas y minerales, y el agua (MICRONUTRIENTES). Los macronutrientes aportan calorías y los micronutrientes, no. Ambos  son clave en una alimentación balanceada y permiten que el cuerpo pueda realizar todas sus funciones vitales correctamente.

			Macronutrientes

			Cuando comemos, nuestro cuerpo degrada los nutrientes en partículas más pequeñas que luego se absorben y usamos como combustible. 

			Nuestro cuerpo utiliza primero a los carbohidratos como fuente principal de energía y, cuando ellos son consumidos, utiliza las proteínas y grasas como fuente secundaria.

			¡Hola, hidratos de carbono!

			Ellos son los principales encargados de brindar energía a nuestro organismo. Son el alimento de nuestras células, nuestro sistema nervioso central, cerebro, riñones y corazón. ¡Vaya que son importantes! Para nuestro organismo es mucho más simple, rápido y “económico” utilizar esta fuente de energía en lugar de obtenerla a través de las proteínas y grasas.  1 g de hidrato de carbono aporta 4 kcal.
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			Dentro de ellos podemos encontrar los hidratos de carbono simples y los complejos: ambos son degradados hasta quedar en su estructura más simple, glucosa (azúcar), por nuestro organismo. Y esta glucosa es utilizada por las células para obtener energía.

			HIDRATOS DE CARBONO SIMPLES: aquí encontramos glucosa, fructosa y galactosa (monosacáridos). Estos se combinan formando otros compuestos como, por ejemplo, la lactosa (glucosa + galactosa).

			Estos componentes se absorben muy rápido en nuestro organismo provocando que el cuerpo segregue la hormona insulina, encargada de estimular las ganas de comer y la producción de grasa. Estos carbohidratos son muy utilizados por la industria en alimentos procesados y son los que debemos tratar de evitar.

			Dentro de los hidratos de carbono simples encontramos: el azúcar, productos de pastelería, golosinas, gaseosas, jarabes, almíbares, galletitas, etc. También podemos encontrar estos carbohidratos simples de manera natural en los lácteos y en las frutas.
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			HIDRATOS DE CARBONO COMPLEJOS: (mis favoritos) nos proporcionan energía por más tiempo y se absorben más despacio, ya que la fibra que aportan no es digerida fácilmente por nuestro organismo, lo que contribuye a que no se sobreestimule la producción de insulina. Aportan más cantidad de vitaminas y nutrientes, y brindan mayor saciedad. Es más conveniente elegir estos antes que los simples. 
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			Dentro de los hidratos de carbono complejos encontramos: trigo, avena, cebada, centeno, legumbres, papa, batata, etc. También en derivados como pastas, arroz, cereales y panes integrales.

			
				
							¡Tratá de que siempre sean integrales y no refinados! ¡Es la clave del éxito!

						

			¡Hola, proteínas!

			Están constituidas por cadenas de aminoácidos y son fundamentales para el crecimiento. Son las encargadas de construir la
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