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    A Grace, mi mujer, compañera de todas mis rutas.


    A mis hijos, Joaquín y Fiorella,


    fuente de orgullo y aprendizaje constante.


    A mi nieta Sarita, ese “pequeño gran cambio”


    que nos transformó la vida.

  


  
    3 
 ALREDEDOR DE LA MESA


    Voy a empezar este capítulo con una imagen: mamá, papá, mi hermano y yo sentados alrededor de la mesa. Es de noche. Estamos terminando de comer y llega la hora del postre. Mi madre inicia el ritual: pela una fruta para cada uno mientras conversamos.


    Familia reunida, el ritual cálido de la comida, el tiempo para conversar y compartir sin que nos distraiga la televisión, sin pantallas, sin ningún otro estímulo que no sean nuestros seres queridos alrededor de la mesa. Y el hábito saludable de comer fruta de postre.


    Ese era el paisaje de mi infancia, la adolescencia y parte de la juventud, hasta que dejé la casa familiar. La hora de la comida se respetaba, era el momento de estar los cuatro juntos. Lo esperábamos a mi padre, no importaba cuán tarde se hiciera. Porque así son las pequeñas ceremonias cotidianas que, una a una, le dan sentido a la vida: sagradas.


    Con el tiempo, se sumaron comensales: amigos, novias, mi abuela —cuando vino a vivir con nosotros después de enviudar—, y todo aquel que se incorporaba a la mesa entendía de inmediato que había leyes implícitas e incuestionables en ese rito: se comía lo que había, no se criticaba la comida, nadie se levantaba de la mesa hasta que todos terminaran.


    Hay mucho para decir de esta escena familiar. Habla de un tiempo que parece remoto, pero no lo es tanto. También habla de costumbres que en parte se perdieron y, por supuesto, de hábitos de alimentación. Aquí hay un “por dónde” que sería buenísimo recuperar.


    Sí, la vida cambió. No nos pongamos nostálgicos. Que el ritmo moderno, que la tecnología, que el desarrollo de la industria alimenticia. Y siguen los argumentos. Okey, estoy de acuerdo. Pero agudicemos un poco la mirada aquí, acerquémonos con lupas, telescopios y microscopios. Estudiemos el tema de qué comemos, cómo lo hacemos, en qué momento y con quién, porque ahí hay muchas claves para dar ese paso hacia la salud. Quiero que hagas pequeños grandes cambios en estos temas también, por eso es tan importante compartir información sustentada en evidencia.


    Así que ahora vamos a pasar a datos más duros, pero retené esa escena familiar, por favor. Volveremos a ella en este capítulo ¡y ojalá también en la vida!


    La llave de la salud


    Estaban en lo cierto las abuelas cuando nos decían que todos los males entraban por la boca. También caminaba por el rumbo correcto Don Quijote, el monumental protagonista de la obra de Cervantes, cuando aconsejaba comer poco y cenar menos, ya que la salud de todo el cuerpo “se fragua en la oficina del estómago”.


    Comida y salud o comida y enfermedad, así de simple. Y no te voy a hablar de dietas. Mi enfoque es otro, porque ya quedó demostrado hasta el hartazgo que los planes nutricionales restrictivos no llevan a buen puerto.


    Los cardiólogos empezamos a darnos cuenta de que la alimentación tenía un rol fundamental en la prevención y el desarrollo de dolencias cardíacas y cerebrales cuando descubrimos que algunas poblaciones no contraían enfermedades secundarias a la aterosclerosis gracias a una alimentación baja en grasas y al predominio del pescado en su dieta. Con los años, reforzamos la importancia de elegir una alimentación saludable para prevenir enfermedades y la educación alimentaria pasó a ser una prescripción habitual en la consulta médica.


    Lo sabemos. Seguro que vos también lo sabés. Pero hay matices, claro, como en todo. ¿Te acordás de lo que te conté al principio sobre las visitas médicas de mi padre? ¿O de cómo el médico de familia no concentra su mirada exclusivamente en el paciente —en su cuerpo, en los síntomas físicos—, sino que la amplía hacia el contexto familiar, social, la forma de vida, los gustos y las costumbres?


    Lo mismo vale para la alimentación: cultura, religión, situación socioeconómica, estilo de vida y preferencias son variables que hay que contemplar.


    Una vez que conocemos eso, sí podemos pensar en una nueva forma de alimentación. Y el adjetivo “nueva” no significa comida exótica, condimentos sofisticados, balanzas, restricciones, y todos los etcéteras fastidiosos que se te ocurran. Nada de eso. A riesgo de sonar repetitivo, voy a insistir: no se trata de hacer ningún cambio radical, ninguna dieta ni dar consejos sobre pesos, medidas ni nada que haga que abandones antes de empezar. Yo no te quiero complicar la vida. Todo lo contrario. Quiero simplificarla al máximo y mostrarte hasta qué punto es fácil dar esos primeros pasos hacia una vida más saludable.


    Pero sigamos con los datos y conceptos.


    ¿De qué hablamos cuando nos referimos a una “alimentación saludable”? De aquella que cumple con las leyes de la alimentación que estableció el doctor Pedro Escudero, uno de los nutricionistas más destacados del país. Resaltá, subrayá o marcá lo que sigue, por favor:


     


    
      	Cantidad: la necesaria para cubrir los requerimientos calóricos de cada organismo. 

      


      	Composición: debe ser completa, con el aporte de hidratos de carbono, proteínas, grasas, vitaminas y minerales. 

      


      	Equilibrio: armónica en la proporción de los nutrientes. 

      


      	Adecuación: debe adaptarse al momento biológico, gustos, hábitos y situación socioeconómica de cada persona. 

      

    


     


    En resumen: una alimentación saludable debe ser proporcionada, completa, armónica y adecuada.


    Pero hay una inflexión más que es bueno considerar. En un artículo en la Revista Argentina de Cardiología, el eminente cardiólogo argentino Hernán Doval destaca que una alimentación saludable se logra en base a una conducta individual, que no lo es tanto, porque todos estamos sometidos a la influencia social y cultural, al marketing de los alimentos, el tamaño de las porciones, la diversidad de ofertas y, también, a nivel más institucional, a la regulación de la política de alimentos.


    Y en este punto me quiero detener, porque es el signo de nuestros tiempos y nos interpela a todos.


    Comidas ultraprocesadas, problemas instantáneos


    A mediados del siglo XIX, un filósofo alemán, Ludwig Feuerbach, advertía sobre la dimensión social de la alimentación: “El hombre es lo que come”, sostenía, a la vez que reclamaba alimentos de calidad para mejorar la especie humana.


    Hoy podemos darle otra vuelta de tuerca a la sentencia de Feuerbach y decir: “El hombre es lo que quieren que coma”, porque el desarrollo de la industria, acompañado de formas agresivas de venta y promoción, cambió nuestra forma de relacionarnos con la comida.


    La transformación fue lenta, pero sostenida. Tenemos que remontarnos dos millones de años atrás para analizar cómo se alimentaban nuestros predecesores. En el comienzo de la humanidad, la dieta se basaba en frutas, raíces, insectos. Todavía lejos de la etapa cazadora, los hombres primitivos eran recolectores, se las arreglaban con lo que estaba a su alcance. Mucho más tarde, a medida que se desarrollaron nuevas habilidades, aparecieron los instrumentos de piedra para cazar y un descubrimiento que lo cambió todo: el fuego.


    Ese elemento fascinante, rojizo y caliente significó un gran paso para la civilización: el homo sapiens —que fue nuestro ingreso a la cultura— hacía su entrada triunfal en la historia. Luz y calor, el poder transformador del fuego para cocinar los alimentos. La carne en la dieta. Esos cambios tuvieron un gran impacto para nuestra especie: el cerebro de los seres humanos alcanzó un nuevo desarrollo.


    Es interesante pensar la evolución de la humanidad a través de la historia de la alimentación. La revolución agrícola hizo posible que creciera la población, pero también trajo aparejada una vida más sedentaria y nuevas enfermedades. De la caza y la recolección, de una vida a la intemperie y en movimiento, pasamos a vivir en aldeas, con trabajos agrícolas en el lugar de asentamiento, y los alimentos —fruto de ese trabajo— al alcance de la mano. Varios siglos después, la revolución industrial y hoy la tecnológica no solo cambiaron el modo de trabajar y vivir, sino que además transformaron la forma de comer y los productos que ingerimos.


    Alimentos ultraprocesados, con azúcar, sal, grasas, todo el tiempo a disposición y muchas veces mitificados por la publicidad, el cine y la TV. Pensemos solo en el concepto de “película pochoclera”. Hay toda una definición allí. Podemos hasta ver la escena de llevar comida a la boca con gesto mecánico —alimentos con azúcar, con sal o las dos juntas—, mientras estamos absortos en la pantalla. Es algo que se hace en piloto automático prácticamente, porque no tomamos conciencia de la cantidad, no estamos atentos al acto de comer. Y lo peor de todo no es eso, sino que ni siquiera experimentamos el placer de disfrutar de algo rico. Sencillamente, ni siquiera estamos ahí.


    Ahora comparemos esa escena con la que abre este capítulo. ¡Qué diferentes!, ¿no? Parece que la pantalla y la comida nos gobernaran a nosotros —recordá: “El hombre es lo que quieren que coma”—, los dedos van y vienen de la boca al bowl casi sin que intervenga nuestra voluntad. Acá la comida es un acto solitario, no importa si está toda la familia haciendo lo mismo, cada uno está en su mundo.


    Hoy sabemos que los alimentos basados en azúcares, sal y grasas resultan adictivos y son los grandes responsables de la epidemia de obesidad y enfermedades cardiovasculares. Genéticamente, los seres humanos no hemos cambiado, pero el ambiente y el acceso a la comida sí lo hicieron. El hombre creó un modelo de alimentación no saludable, en base a productos industrializados, con grasas perjudiciales, como las trans, que permiten que los alimentos se conserven por más tiempo, y con fructosa y sal, que mejoran el sabor y la textura para que los productos sean más apetitosos.


    Todos oímos hablar de lo mala que es la comida chatarra. Ya tenemos esa información, así que no alcanza con saber. No basta con mirar los octógonos, leer notas o libros sobre nutrición, escuchar los consejos del médico. Algo falla. “Vos sabés lo que te hace mal y no podés dejar de comerlo”, ¿no?


    Es verdad que no todo depende de nosotros, las personas, los individuos. Quizás sería bueno que hubiera un enfoque sanitarista sobre esta cuestión para diseñar políticas que alienten a modificar progresivamente la composición de los alimentos, y que tengan cada vez menos fructosa, azúcar y sal en su elaboración. Pero mientras tanto, empecemos por los pequeños grandes cambios que sí podemos hacer.


    ¡Comamos juntos!


    Qué importante es recuperar el ritual de reunirse alrededor de la mesa y valorar en toda su dimensión la ceremonia de la comida. No importa si vivís solo. Te aconsejo que, a la noche, después de un día de trabajo, le dediques tiempo y esmero a este rito. Poné la mesa, aunque sea nada más que para vos, con el mayor cuidado que puedas. Elegí vajilla linda, que no te dé lo mismo. Y tratá de cocinar. Poné música mientras lo hacés. Hoy en internet tenés todas las recetas que se te ocurran. No tiene por qué ser algo difícil ni muy elaborado. Una buena ensalada, unas papas hervidas, una tarta, lo que sea. Y respetá ese momento, concentrate en el acto de comer. Vas a ver que no solo es placentero, sino un tesoro para tu salud.


    Ni hablar si vivís con tu familia: es un momento para fortalecer la unión entre todos, conversar, dedicarse tiempo, estar juntos. Si se enganchan con la cocina, ideal. Quién sabe si no hay un cocinero de lujo entre ustedes. Es divertido, saludable y placentero. No hay nada más beneficioso que manifestar amor y afecto entre todos.


    Por algo la comida es tan venerada en las religiones. Es un momento en que se alimenta el cuerpo y el alma. Recuperemos ese valor sagrado de los rituales, porque, además de mejorar la salud, son el secreto de la felicidad.


    Mi madre era ama de casa y le dedicaba por lo menos dos horas diarias a la elaboración de la comida. Además de que nos encantaba lo que cocinaba, lo cierto es que, sin saberlo, nos ayudó a prevenir enfermedades. Es que cuando cocinamos en casa, usamos menos aceite, menos sal, menos azúcar, menos grasa. Todo es más saludable.


    ¿No te convencí de volver a la mesa? Va un datazo: cuando la comida deja de ser un trámite que uno resuelve en diez minutos con alimentos ultraprocesados y se convierte en un hábito respetado, en donde se pone esmero y atención, hay un 35% menos de probabilidades de desarrollar trastornos alimentarios y un 12% menos de probabilidades de ser obeso.


    Así que, pensalo. Es un pequeño gran cambio que te va a llevar a los próximos.


    
      No consumas nada que tu abuela no reconocería como comida.

    


    Reemplazos inteligentes y sin octógonos para el azúcar y los edulcorantes


    Hace tiempo que la Organización Mundial de la Salud advierte sobre el consumo de edulcorantes en los alimentos light —bebidas, yogur, postres— y su relación con la diabetes, porque pueden incidir en la aparición de esta enfermedad. Un dilema, ¿no? Por un lado, tenemos que evitar el azúcar refinada y ahora se suman a la lista los edulcorantes. Difícil. Desde muy chicos nos acostumbramos a lo dulce. Es el sabor de la recompensa, ese “toque dulce” que parecería que necesitamos para ser felices. Y la publicidad colabora, porque liga lo rico, lo tentador, a ese sabor.


    Y en parte es así, porque es un sabor que estimula el centro del placer. Cuando como algo dulce, inmediatamente el paladar se lo informa al cerebro, que libera dopamina, el neurotransmisor que se encarga de producir sensaciones de placer y bienestar. Y por eso me va a pedir más y más azúcar.


    El valor nutritivo del azúcar es cero. No tiene proteínas, ni minerales, ni vitaminas. Y el cerebro no la necesita, porque puede obtenerla en ciertos alimentos, de forma natural.


    Listo. Ya conocemos el mecanismo, ya tenemos buena info. ¿Cómo hacemos entonces para reemplazar el azúcar? De a poco, con pequeños grandes cambios vamos a educar el paladar.


    Por ejemplo, cuando estás por tomar un té o un café, si en lugar de ponerle azúcar o edulcorante, le agregás canela o vainilla, vas a tomar una infusión mucho más natural y saludable. Claro que es un sabor nuevo, pero en eso estamos, en entrenar el paladar. Y vas a ver que después te va a encantar. El aroma de la vainilla nos transporta a los perfumes de la infancia, para mí es el endulzante ideal. Las escamas de coco quedan riquísimas en el mate, le dan un toque diferente, nada invasivo. Probá, te lo recomiendo.


    En el desayuno, en lugar de mermelada, puedo optar por frutas: peras, manzanas, frutillas, uvas, bananas. A diferencia de los alimentos con azúcar refinada o edulcorantes —que hacen que se dispare rapidísimo el azúcar en sangre y que luego baje a la misma velocidad, por eso enseguida volvemos a tener hambre—, con las frutas ese proceso es lento y gradual.


    Elegí también frutos secos para tu desayuno. Ahí vas a encontrar proteínas, fibras y buen sabor. La cantidad recomendable es no más de lo que cabe en una mano. O sea, un puñado no muy cargado.


    ¿Vas a extrañar las gaseosas light? Pensá en los octógonos que tienen, en ese que dice que no son recomendables para los niños. Te sugiero que siempre elijas el agua. En la Argentina hay agua potable. Hasta regamos con esa agua cuando en el mundo escasea. Tomemos conciencia de esta ventaja enorme que tenemos. Si no tenés agua potable, llená un balde y agregale tres gotitas de lavandina. Ya está. Potabilizaste el agua. No te hace falta gastar. ¿Querés saborizar el agua? Agregale rodajas de limón, lima y pepino. También probá con algunos trozos de sandía con cáscara, vas a ver qué rica queda.


    Los reivindicados: huevo, leche, pan


    Sí, leíste bien. Vamos a hacer un mea culpa y devolverles a estos alimentos su buena reputación. Durante años


    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    Legumbres: anotate estos porotos


    

    

    

    

    

    

    

    

    
    

      Elegí vos, tomá el control
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        	Comer chocolate negro es bueno para la circulación y lo mismo sucede con el vino —siempre con moderación: no más de dos copas al día—, ¡no me digas que no es espectacular!


        	Elegí siempre aceite de oliva como grasa principal.


        	Si te gusta el pescado, adelante, comé todo el que puedas.


        	Incorporá semillas en tus platos.


        	Tratá de ir reduciendo la sal de a poco y reemplazala por hierbas y especias.


        	¿Comprás todo en el súper? Acercate a las paredes, que allí suele estar la comida más fresca: verduras, carnes, lácteos, porque es más fácil de reemplazar en esa ubicación. Y alejate de los pasillos, porque allí suelen estar los alimentos ultraprocesados.

      

    


    PLANIFICACIÓN 


    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    
      	 Las cuatro comidas: desayuno, almuerzo, merienda y cena. Por ejemplo, mirá tu agenda y fijate qué días vas a cenar en tu casa.

      


      	 Los días de la semana: por ejemplo, “los lunes, que es el día que llego más tarde porque entreno, voy a comer milanesas (recordatorio para sacarlas del freezer) con coliflor y ensalada de zanahorias”.

      


      	 Según los alimentos: de forma individual. Por ejemplo: combinar brócoli con milanesas y lentejas. Así evitás la monotonía e incorporás distintos alimentos.

      

    


    

    

    

    
      	Pensar en platos diferentes y simples te va a ayudar a incorporar los distintos grupos de alimentos evitando la monotonía.


      	Importante: tené en cuenta dónde vas a realizar las comidas. Cuando prepares algo, planificá tu almuerzo en el trabajo y cociná un poco más de lo que prevés para la cena, así te podés llevar un tupper a la oficina.


      	Fundamental: incorporá legumbres. Y te va a encantar. Las legumbres son una gran fuente de fibra.


      	Que haya frutas y verduras de estación en tu plan. Son más ricas y económicas.

    


    

    

    
      
        

        

        
      

      
        
          	
            
          

          	
            
          

          	
            
          
        


        
          	
            
          

          	
            
          

          	
            
          
        


        
          	
            
          

          	
            
          

          	
            
          
        


        
          	
            
          

          	
            
          

          	
            
          
        


        
          	
            
          

          	
            
          

          	
            
          
        


        
          	
            
          

          	
            
          

          	
            
          
        


        
          	
            
          

          	
            
          

          	
        


        
          	
            
          

          	
            
          

          	
            
          
        

      
    


    

    

    

    
      	Siempre llevá una lista para evitar olvidos o compras de más.


      	No vayas a hacer las compras con hambre.

    


    

    

    

    
      	Lavá las frutas y las verduras, en especial, las de hojas. Hacelo inmediatamente, porque después te va a dar fiaca. Guardalas secas para evitar que se pudran.


      	Aprovechá este momento para cocinar el arroz y las legumbres. Sobre todo, este consejo va para las últimas: si no las incluís en tu plan, no las vas a comer y te vas a perder un alimento incomparable.

      


      	Amigate con el freezer. Congelá el pan de molde cortado, las tartas en porciones y también la carne. Poné separadores entre las milanesas para que no se pegoteen.

      


      	Usá un centrifugador de verduras para lavar las hojas. Te va a facilitar la tarea.

      


      	Prepará en la vaporera papas, remolachas, brócoli. Guardá todo en tuppers y ya tenés las verduras para la semana. ¡También las podés congelar!

      

    


    COMENSALIDAD


    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    Tu planner de alimentación
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  Este libro nace de un deseo muy personal que me acompaña desde hace tiempo: acercar la medicina a la gente tanto como sea posible. Quiero llegar al hogar de todo aquel que tenga ganas de incorporar hábitos saludables, de aprender, de recibir esa información que nos ayuda a vivir mejor, en plenitud y con energía. Surge también de una convicción muy fuerte: los hábitos saludables —sencillos y accesibles— deben estar al alcance de todos.


  Toco entonces el timbre de tu casa, digo buenos días y te invito a abrir este manual, que está lleno de consejos, propuestas prácticas, datos útiles y muchísimas cosas más. Quiero que sea uno de esos libros que uno ve en la biblioteca familiar y se nota que han sido muy leídos. Que lo sientas cercano, que sus tips te resulten infalibles. Que lo tengas a mano y lo consultes todo el tiempo.


  Subrayalo, tomá nota, hacete preguntas y preguntame. Que leer sea casi lo mismo que hacer. Todo lo que veas acá es el resultado de muchos años de práctica de la medicina en el ámbito académico, en el hospital y en el consultorio. También de algún tiempo en los medios de comunicación. Esta es una invitación a hacer el clic, a generar pequeños cambios cotidianos que van a producir grandes resultados. Te propongo que revises tus hábitos. Que examines cómo es un día en tu vida. Decite la verdad: acá nadie te va a juzgar. Lo que sí vas a encontrar es un plan. Para dejar de fumar. Para empezar a caminar. Para hacer, si querés, tu propia huerta (y no te voy a hablar de dietas porque no, las prohibiciones nunca funcionan). Para aprender a descansar bien. Para conectarte con vos mismo.


  Anotate la fecha porque hoy es el día en que comienza tu revolución saludable. De a poco, pero con constancia. Sin sufrir, sin pasarla mal. Y sin claudicar.
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