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    Prefacio

    Es difícil hallar el equilibrio en la existencia. Pero también es imprescindible. Y uno de los ámbitos primordiales donde buscarlo y lograrlo es en la dieta, en los alimentos que día a día ingerimos para que formen parte de nuestro cuerpo.

    Una de las metas que nosotros nos planteamos ni bien comenzamos nuestro matrimonio fue tener un estilo de vida saludable y equilibrado, y ello, por supuesto, incluía la alimentación. De ese modo empezó un largo camino durante el cual fuimos probando diversas alternativas, cometiendo errores y adquiriendo conocimientos para lograr nuestro objetivo: vernos saludables, vitales y en buena forma. Queríamos tener belleza, salud y energía y no estábamos dispuestos a resignar una cosa en función de la otra. Efectivamente, no queríamos vernos delgados pero desenergizados y con problemas de salud (ya conocíamos de oídas el flagelo de la anorexia), pero tampoco nos hacía demasiada ilusión la idea de estar sanos y tener una vitalidad a tope a costa de tener algunos kilos de más.

    Nuestra primera opción fue entonces, allá lejos y hace tiempo, la dieta vegetariana. En realidad y para ser más exactos, la dieta ovolacto-vegetariana, esto es, aquella que descarta de la alimentación todo ingrediente cárnico y se basa en ingredientes vegetales, huevos y productos lácteos. Pero lo cierto es que no fue una alternativa que nos funcionara. Si bien todos los seres que habitan este planeta nos merecen el mayor de los respetos, comprobamos que una alimentación de ese tipo no era la más apropiada para nuestro temperamento y para nuestra multiplicidad de actividades. Tenemos muchos amigos que, aún hoy en día, la practican y se sienten ciento por ciento a gusto con esta opción. Pero a nosotros nos sucedía que sentíamos la carencia de las proteínas completas que ofrece la carne, a pesar de que sabemos que no se debe abusar de ella. Así que dijimos adiós a la dieta ovolacto-vegetariana y pusimos los ojos en otro camino.

    La segunda estación en la que desembarcamos fue la de las dietas bajas en grasas. Leímos muchísimo acerca del tema, entrevistamos a muchos nutricionistas y médicos y llegamos a la conclusión de que esa forma de alimentación tal vez podría darnos lo que buscábamos. Cambiamos los lácteos enteros por los descremados, consumimos carnes magras y retiramos de nuestra mesa los quesos duros y semiduros y los fiambres y embutidos. En verdad, resultó duro despedirnos de exquisiteces que apreciábamos por demás, tales como el roquefort y el jamón crudo. Sin embargo, el resultado no nos dejó ciento por ciento satisfechos. Si bien adelgazamos (especialmente al principio) lo cierto es que nunca pudimos llegar al peso ideal, el que nos habíamos propuesto y que nuestros médicos aprobaron como objetivo hacia el cual apuntar. ¿Qué era lo que fallaba, qué sucedía con la dieta baja en grasas que siempre nos faltaba un resto para arribar al peso deseado? Proseguimos nuestro derrotero pensando que quizás más adelante encontraríamos la respuesta.

    Nuestro camino nos llevó luego a probar con las dietas low carb más “duras”, esto es, aquellas que por excluir todo tipo de carbohidratos (no sólo los de alto índice glucémico) también hacen otro tanto con gran cantidad de frutas, vegetales y granos. Nuestra experiencia al respecto fue que al principio experimentamos una pérdida de peso mayor que con las dietas bajas en grasas. Pero, con el paso del tiempo, nos estancamos en una meseta de la cual nos era imposible salir y no era precisamente la del peso deseado o conveniente. Además, debido al bajo contenido de fibras que caracteriza a este tipo de propuesta alimentaria, la mayor parte de las veces nos veíamos en figurillas para ir al baño, ya que nuestro tránsito intestinal tendía a hacerse más y más lento ¿Qué era lo que fallaba? Evidentemente, la falta de fibras no tenía un costo cero y nuestros cuerpos comenzaban a rebelarse contra ella.

    Ya con más experiencia acopiada, nos lanzamos nuevamente a investigar sobre el tema. Y fue en esas búsquedas que nos topamos con la noción de índice glucémico, un concepto que —como para buena parte de las personas de ese momento— nos era totalmente ajeno y desconocido. Sin embargo, esa noción nos dijo algo que fue fundamental para el resto de nuestras vidas: no todos los carbohidratos son iguales ni tienen el mismo efecto sobre el organismo y el peso de la persona.

    Hoy en día sentimos que, luego de un largo camino, hemos encontrado finalmente la respuesta que nos planteamos hace tantos años: un programa alimentario (incluido en un modelo de vida) que nos permite adelgazar, cuidar nuestra salud y estar plenos de energía. Se trata del estilo alimentario (s)low carb que combina lo mejor de las dietas bajas en carbohidratos con lo mejor de las dietas pobres en grasas, constituyendo de esa manera un verdadero programa o estilo alimentario que puede sostenerse de por vida.

    Éste es, precisamente, el programa alimentario que presentamos a continuación. Pero no se trata sola y únicamente de un modelo de alimentación, sino que es un programa de vida basado en tres pilares:

    	El programa de alimentación (s)low carb basado en una dieta que se sostiene con alimentos libres de carbohidratos o que contienen únicamente carbohidratos “lentos” o de bajo índice glucémico combinados con alimentos bajos en grasas.
	Un mínimo regular de actividad física para acompañar ese estilo de alimentación y hacerlo más efectivo.
	Y la práctica de meditación, que es el ejercicio del espíritu y que ayuda a reducir el estrés y también a vivir más saludablemente desde el alma.


    Todo ello combinado con una sinergia perfecta para cumplir el objetivo de ser delgado y saludable en forma permanente.

    Hemos escrito este libro para transmitir a un público amplio nuestra afortunada experiencia. Y decimos “a un público amplio” porque muchos de nuestros amigos y familiares se sumaron al estilo de vida (s)low carb debido a que pudieron comprobar lo bien que nos funcionaba.

    Efectivamente, a nosotros nos funcionó, a nosotros nos funciona. Pruébelo usted también.

    Caty Sifuentes y Andrés Alarcón

  

  
    
      Capítulo 1

      Los nutrientes

      ✿
    

    Para entender qué es concretamente un carbohidrato, antes es necesario comprender que se trata uno de los tantos nutrientes que puede contener un determinado alimento. Los nutrientes o sustancias nutritivas son compuestos químicos que resultan imprescindibles para el buen funcionamiento del organismo. Para decirlo de forma más amplia, son los encargados de suministrarle al cuerpo la energía necesaria para crecer y desarrollarse de manera adecuada, reconstruir los elementos y tejidos destruidos, conservar una buena temperatura corporal y mantener a tope las funciones físicas e intelectuales.

    Si le ofrecemos a nuestro cuerpo una adecuada dosis de nutrientes (tanto desde la cantidad como desde la calidad) las consecuencias benéficas serán por demás notables: nuestras defensas estarán altas, nuestra piel lozana y nuestro cabello fuerte; las heridas que podremos hacernos sanarán rápida y efectivamente, tendremos un buen ritmo de sueño y mantendremos un adecuado nivel de energía y de vitalidad. Contrariamente, si los nutrientes que le ofrecemos a nuestro organismo (tanto desde el punto de vista cuantitativo como cualitativo) no resultan suficientes y/o adecuados, las consecuencias no se harán esperar: desde problemas de visión hasta una baja en las defensas inmunológicas, pasando por piel reseca o decaimiento frecuente, todo ello muy bien puede (aunque no únicamente) ser consecuencia de una deficiencia nutricional.

    Vayamos, entonces, a explicar sucintamente cuáles son los nutrientes que todo ser humano necesita para estar saludable y al tope de sus posibilidades vitales.

    Una primera división: nutrientes energéticos y no energéticos

    Tal como reza el título, una primera y posible manera de dividir y de comenzar a entender los distintos tipos de nutrientes, es clasificarlos en energéticos y no energéticos.

    Los primeros, esto es, los energéticos aportan energía, fuerza al organismo. A su vez, se dividen en tres subgrupos:

    	Las proteínas o prótidos.
	Las grasas o lípidos.
	Y aquellos que constituyen el tema de este libro: los carbohidratos, hidratos de carbono o glúcidos.


    Los segundos, o sea, los nutrientes no energéticos, si bien resultan imprescindibles para el buen funcionamiento y desarrollo del cuerpo, no le aportan energía. Se encuentran divididos en dos grupos: vitaminas y minerales.

    De acuerdo al alimento en cuestión, se encontrarán dosis mayores o menores de un determinado nutriente. La carne roja es, por ejemplo, una fuente privilegiada de proteínas, la espinaca es sumamente rica en una vitamina en particular (la A), las frutas son en general excelentes fuentes de mineral (el potasio) y las harinas suministran carbohidratos.

    Nutrientes energéticos

    Las proteínas

    Las proteínas o prótidos son básicamente nutrientes formadores y por ello su abundancia en la dieta es primordial para los niños (que están creciendo) y para las mujeres embarazadas (que están gestando).

    Para decirlo de manera simple y metafórica: si pensamos que cada tejido de nuestro cuerpo (piel, sangre, músculos, membranas, etc.) es una pared, entonces, las proteínas cumplen la función de los ladrillos. A su vez cada proteína está conformada por elementos más simples que se denominan aminoácidos.

    Existen dos clases de proteínas. Las primeras de ellas son las denominadas proteínas completas o de primera calidad que suministran al organismo la cantidad y calidad suficiente de aminoácidos que éste requiere para producir y reparar tejidos. Siempre se las encuentra en alimentos de origen animal: carnes (de ternera, cerdo, ave y pescado), huevos y productos lácteos, tales como la leche, los quesos y el yogurt. El programa alimentario que proponemos en este volumen proporciona al organismo todas las proteínas de primera calidad que necesita. Tal como se podrá comprobar en el “Capítulo 15Ejemplo de una semana de alimentación (s)low carb para bajar de peso”, sugerimos 2 porciones semanales de carne roja, 2 de pollo, 2 de pescado y múltiples ingestas de huevos y distintos lácteos.

    Por otro lado, se encuentran las proteínas incompletas o de segunda calidad. En este caso, se trata de nutrientes que ayudan al mantenimiento de la vida, pero que no le suministran al organismo todos los aminoácidos necesarios para producir ni reparar tejidos. Este tipo de proteínas se encuentra en los vegetales, muy especialmente en los cereales, las legumbres y los productos derivados de la soja. Los primeros no aparecen en nuestro programa alimentario (debido a que son una fuente privilegiada de carbohidratos con un alto índice glucémico) pero sí lo hacen las legumbres y los productos derivados de la soja, tal como los brotes, la harina y el tofu. Efectivamente, en nuestro recetario usted podrá encontrar entradas, sopas, ensaladas, platos principales, guarniciones, postres y otras preparaciones que cuentan entre sus ingredientes a las legumbres y a los productos derivados de la soja.

    Las grasas

    Así como las proteínas son los ladrillos que le permiten al cuerpo formarse y reestructurarse, las grasas o lípidos son uno de los combustibles que éste necesita para funcionar. El otro, son los carbohidratos.

    Las grasas se encuentran divididas en dos grupos: saturadas y no saturadas o insaturadas.

    Las primeras, esto es, las saturadas —salvo excepciones— son de origen animal. Se las encuentra en las carnes grasosas, las fiambres, las achuras, la yema de huevo, buena parte de los aderezos industrializados, el chocolate (ya que contiene manteca), las cremas heladas y los lácteos no descremados, muy especialmente en aquellos con un alto tener graso, tales como la manteca, la crema de leche y los quesos muy duros y grasosos. El aceite de coco es la excepción a la regla, ya que es de origen vegetal y contiene una importante dosis de grasas saturadas. Siempre, y sin excepción, son la alternativa menos saludable porque incrementan el colesterol malo y son de difícil digestión. Tal como se podrá apreciar, no están presentes en nuestro modelo alimentario: siempre recomendamos que la carne sea magra y los lácteos descremados, no utilizamos quesos duros ni indicamos la conveniencia de comer achuras ni fiambres. La única excepción al respecto la constituye la yema de huevo ya que pese, a su contenido de colesterol, es un producto natural
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