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				El juego
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			Imagínate un juego que se lleva jugando decenas o cientos de miles de años. Por un lado, tenemos los jugadores. Por el otro, las piezas.

			Hace mucho tiempo, las reglas no estaban escritas en ningún sitio. Los jugadores no hablaban del juego. Simplemente, jugaban. Usaban todas las piezas a su disposición. Eran muchas y muy diferentes. Jugaban hasta que se sentían satisfechos. Volvían a jugar cuando sentían la necesidad. A veces el juego se acababa porque no había suficientes piezas o estaban en mal estado.

			Hoy hay muchos más jugadores. Hay muchísimas reglas para jugar, escritas y no escritas, en los más diversos formatos. Además, unas reglas se contradicen con otras. En teoría, hay más piezas que nunca, tanto en calidad y cantidad como en tipología, pero en realidad, cada jugador acaba por jugar siempre con las mismas piezas. Es más, hay jugadores que no pueden jugar con muchas de las piezas porque literalmente los enferman, incluso aunque no estén en mal estado.

			Ese «juego» es la alimentación.

			UN POCO DE HISTORIA

			Durante la mayor parte de nuestra evolución, los humanos nos hemos expandido por todo el planeta. Nos hemos adaptado de manera extraordinaria a los más diversos ambientes. Hemos sacado mucho provecho del reino vegetal: frutos, bayas, semillas, tubérculos, raíces, granos, hojas, flores, tallos, setas (aunque las setas no son «vegetales», desde luego). Del reino animal tampoco le hemos hecho ascos a (casi) nada: peces, moluscos, crustáceos, mamíferos, aves y sus huevos, e incluso reptiles y anfibios. Hasta insectos, larvas y lombrices sirven de alimento humano. Ni siquiera nos hemos abstenido de comer otros primates, y en ciertas ocasiones excepcionales algunos humanos han recurrido al canibalismo para sobrevivir, aunque la mayoría de las conductas de este tipo han obedecido a rituales celebrados en zonas muy concretas del planeta. Incluso hemos ingerido alimentos muy poco digeribles. Por ejemplo, la corteza de ciertos árboles se añadía en forma de harina con el centeno en el pan durante las épocas de hambruna en Finlandia.

			Comíamos de lo que había en función del hambre. Si había de más, comíamos de más: «Si hay, guarda para cuando no haya». Todo ello, hasta el Neolítico y el surgimiento de la agricultura y la ganadería. Sin embargo, cuando apareció la posibilidad de acumular excedentes de producción, también se generaron desigualdades. Incluso habiendo mucha comida disponible, no todos podían comerla; otros, en cambio, andaban sobrealimentados. Se comenzó a procesar lo cultivado y a cocinar de manera cada vez más variada.
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			CÓMO COMEMOS HOY

			No voy a hacer un repaso de la historia de la comida, que daría para mucho. Vamos a hacer un salto temporal para comprobar cuál es la situación actual en nuestra sociedad (la industrializada, occidental, rica, democrática y educada):

			
					Tenemos —en general— acceso a grandes cantidades de comida sin necesidad de cultivarla, recolectarla, cazarla ni pescarla.

					Hay todo un sector especializado en generar toda esa comida para la población, de la cual la mayor parte no está involucrada en la gestión de la producción de los alimentos. Se gasta una gran cantidad de tiempo, dinero y energía en distribuir los alimentos por todas partes.

					Otro sector muy especializado se dedica a transformar la materia prima, de manera que a menudo el resultado final no se parece a los alimentos de donde procede. Así surgen los productos procesados y ultraprocesados.

					Algo que no hubieran entendido nuestros ancestros es todo el sector de la publicidad para vender productos ultraprocesados que no necesitamos, que no nos nutren y que, además, nos pueden enfermar. Muchos de estos productos están destinados a un consumo puramente hedonista, al placer inmediato, pero con un impacto en la salud a medio o largo plazo que suele ser perjudicial.

					Dedicamos ingentes cantidades de tiempo, dinero y esfuerzo en intentar perder la grasa excesiva que almacenamos en nuestros cuerpos, mucho más allá de las necesidades fisiológicas para garantizar la supervivencia de cada individuo.

					Todo el mundo opina sobre la alimentación, sobre lo que es sano o no, lo que es moralmente aceptable, lo que está bueno. También cuándo comer, cuántas veces y cuántas horas debemos permanecer sin comer.

					La comida no es sólo supervivencia, alimentación, nutrición. Es también emoción, tradición, cultura, historia. Es familia y celebración. Cuando quedamos con alguien, casi siempre lo hacemos para reunirnos en torno a una mesa.

					Existe mucha información sobre la alimentación e infinitos recursos en forma de recetas, cursos, canales de cocina, libros, vídeos, talleres… para «comer sano y sanar tu intestino», «perder peso para siempre y sin esfuerzo, comiendo rico sin renunciar a lo que más te gusta» o «subir tu energía a tope».

			

			EL PORQUÉ DE ESTE LIBRO

			Se podría decir que en nuestra sociedad comemos por encima de nuestras posibilidades en lo que a cantidad se refiere y muy por debajo de ellas en cuanto a calidad. Enfermamos en parte por lo que comemos y lo que no comemos. Y es que cuanta más información tenemos, parece que menos sabemos qué comer.

			En este contexto, voy yo y lanzo un libro de recetas. Tengo mi propia justificación, porque… «Somos lo que comemos». O mejor dicho: «Somos lo que la microbiota hace con lo que comemos». O, mejor aún: «Somos lo que digerimos y absorbemos (de lo que comemos), en gran medida gracias a nuestra microbiota». Como le atribuyen a Hipócrates (así tal cual no lo dijo, es una atribución moderna): «Que tu alimento sea tu medicina, y tu medicina tu alimento»:

			
					Una mala alimentación está detrás de muchas de las enfermedades (junto a otros factores) que sufrimos en nuestra sociedad: cáncer, patologías cardio y cerebrovasculares, las metabólicas (diabetes, fundamentalmente); además, influye en el funcionamiento de nuestro sistema inmunitario, en el cerebro, en el intestino o en el envejecimiento.

					La alimentación es prevención y es tratamiento. Es salud, en suma. La salud empieza en el mercado y en la cocina. Esto lo aplico con mis pacientes y, por supuesto, a mí misma y mi entorno. La alimentación es el hecho de comer; la nutrición es el procesamiento de los alimentos por el cuerpo para cubrir sus necesidades. Para estar bien nutridos, debemos alimentarnos de manera adecuada.

			

			En En la cocina con la doctora Arponen y El sistema inmunitario por fin sale del armario expongo parte de esta realidad. En este libro lo pongo en práctica en la cocina del día a día. Mi cocina y mi día a día son para todos.

			
				«Somos lo que digerimos y absorbemos (de lo que comemos), en gran medida gracias a nuestra microbiota»

			

		

	
		
			
				2
				Los jugadores: los que comemos
			

			Los jugadores somos los seres humanos. Cada uno de nosotros tiene unas características particulares que hacen que nuestras necesidades nutricionales puedan ser muy especiales. ¿Qué factores determinan esas necesidades?
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			FACTORES INDIVIDUALES

			La edad: desde que somos bebés hasta la ancianidad nuestras necesidades van variando. El alimento del bebé humano es la leche materna. A partir de los seis meses se introducen de manera paulatina otros alimentos. La infancia y la adolescencia se caracterizan por ser períodos de crecimiento, lo que condiciona los requerimientos nutricionales.

			El sexo biológico puede condicionar parcialmente las necesidades de alimentos, sobre todo porque los hombres tienen una mayor masa muscular y suelen necesitar más energía y proteínas para mantenerla. En el caso de las mujeres, lo que comemos se relaciona también de manera bidireccional con el ciclo menstrual. Por su parte, las gestantes y las lactantes necesitan aumentar su ingesta de nutrientes.
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			Nuestra actividad física es importante porque condiciona el flujo energético global en el organismo. Piensa en dos gemelos idénticos, de los cuales uno es abogado y pasa el día sentado trabajando con el ordenador; el otro es campeón de kitesurf y entrena horas y horas cada día. ¿A que no comen lo mismo?

			La genética también condiciona nuestra respuesta a los alimentos y los nutrientes. Un ejemplo muy concreto es la persistencia de la lactasa: hay personas que tras la infancia toleran la lactosa y otras que no, y esto se determina genéticamente. De la misma manera, algunas personas tienen predisposición genética a la celiaquía y otras no.

			
				Nuestra actividad física es importante porque condiciona el flujo energético global

			

			El estado de salud también importa; veamos sólo algunos ejemplos (no es una lista exhaustiva):

			
					Una alergia a un alimento concreto condiciona lo que podemos comer. A nadie con alergia a los frutos secos se le ocurriría probarlos porque estas alergias pueden ser muy graves.

					Las intolerancias digestivas pueden ser transitorias, como por ejemplo la intolerancia a la fructosa en los casos de sobrecrecimiento bacteriano en el intestino delgado (SIBO, por sus siglas en inglés). Otras veces son permanentes, como la intolerancia a la trehalosa de las setas.

					La resistencia a la insulina y la diabetes mellitus influyen en la cantidad de hidratos tolerable.

					La dieta cetogénica puede ser una necesidad terapéutica para personas con dolor crónico, neuroinflamación o epilepsia.

					La dieta sin gluten es el único tratamiento de la celiaquía.

					La fenilcetonuria es una enfermedad rara en la que hay que evitar un aminoácido, la fenilalanina.

			

			La microbiota: no somos conscientes de su presencia y, sin embargo, interacciona con los alimentos que ingerimos, pues interviene en la digestión. Además, puede provocar cambios en nuestro cerebro que hagan que tengamos, tal vez, preferencia por un tipo de alimentación u otro.

			La psicología, las emociones y los gustos personales: ¿Por qué te encanta el brócoli, pero no soportas el ajo? ¿Qué hace que adores las kokotxas de merluza, pero rechaces el hígado? Incluso el estado de ánimo puede hacer que deseemos un tipo de alimentos, a veces de manera ansiosa.
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			FACTORES CONTEXTUALES Y SOCIOFAMILIARES

			La religión ha sido históricamente un elemento determinante en la dieta y aún lo es para miles de millones de personas. Los judíos y los musulmanes no comen cerdo, y hay una serie de normas que se deben cumplir (kosher y halal). La Cuaresma o el Ramadán también influyen en la alimentación. A veces es difícil distinguir entre religión y tradiciones gastronómicas relacionadas con la época del año: la Navidad, la Semana Santa y otras festividades tienen sus propias comidas. Muchas se relacionan con la temporalidad del campo, como, por ejemplo, la cosecha, la matanza del cerdo o la pesca del cangrejo.

			La geografía siempre ha sido clave en lo que comemos: hasta hace relativamente poco (hablo de décadas de modo general) comíamos aquello que se producía cerca. En mi infancia en Finlandia las frutas tropicales eran raras en las tiendas y no era tan raro comer alce. Los arándanos, las frambuesas, las setas y diversos fermentados formaban parte de nuestra dieta diaria. Al llegar a España, el conejo, el marisco y otros bichos del mar y las naranjas ocuparon el lugar de las bayas y los alimentos de la caza y la recolección. Hoy, las fronteras se han desdibujado, y alimentos que nuestras abuelas no conocían se han hecho un hueco en nuestras despensas y en las tripas: quinoa, aguacates y mangos ya son casi el «pan nuestro de cada día».

			Las costumbres familiares también configuran nuestras preferencias de alimentación: cuando somos pequeños, comer o cenar en familia alrededor de la mesa, comentando los sucesos del día, crea recuerdos indelebles. Quizá sea costumbre que en cada cumpleaños se sirva un menú concreto, o tal vez la familia procede de Zamora y en casa se comen mollejas de ternera de Aliste con frecuencia.

			En la actualidad, la publicidad, las redes sociales, la televisión, las series, las películas o los influencers también nos empujan a comer (o a no comer) determinados alimentos o
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			Índice de ingredientes

			A

			aceitunas

			Peperonata

			aguacate

			Crema fría de verduras

			alcachofa

			Alcachofas guisadas

			alga kombu

			Furikake

			Sopa con base dashi

			alga nori

			Furikake

			algarrobo

			Requesada de algarrobo

			almendras

			Pan del minuto

			Madalenas de trompetas de la muerte

			Nabococ

			Crema de remolacha fría

			Pastel de pasta

			Merluza para estresados

			Croquetas de caballa y boniato

			Pastel de manzana

			Tarta de la reina

			Galletas de jengibre

			Pastel de Navidad al cuadrado

			Arroz con leche navideño

			altramuces

			Hummus de altramuces

			anacardos

			Paté de tomate seco

			Crema de anacardos

			Quesada sin queso

			Tarta cruda de chocolate

			Tarta tropicalísima

			Tarta especiada de zanahoria

			anchoas

			Vorschmack

			apio

			Crema fría de verduras

			Crema de remolacha fría

			arándanos

			Gachas de trigo sarraceno y arándanos

			Bizcocho de nueces y arándanos

			Tarta de la reina

			arroz

			Pastel salado de zanahoria

			Arroz con leche navideño

			arroz hinchado

			Gachas nocturnas

			avellanas

			Gachas nocturnas

			Tarta cruda de chocolate

			Tarta tropicalísima

			Tarta especiada de zanahoria

			B

			bebida de almendra

			Creps

			Gachas de trigo sarraceno y arándanos

			Panecillos de boniato

			Tarta cruda de chocolate

			bebida vegetal

			Gachas nocturnas

			Rieska básico (pan ácimo finlandés)

			Crackers de zanahoria

			Crema de espinacas

			berberechos

			Ceviche exprés de bivalvos

			berenjena

			Morcilla de verano

			Chantarelaka

			boletus

			Salsa de boletus (ceps)

			Pyttipannu de boletus

			boniato

			Pastel de boniato

			Panecillos de boniato

			Rieska con setas

			Sopa de salmón

			Zarangollo «versionaíco»

			Revoltijo de boniato

			Croquetas de caballa y boniato

			bonito seco

			Furikake

			Sopa con base dashi

			broccolini o bimi

			Crema fría de verduras

			C

			caballa

			Croquetas de caballa y boniato

			cacao puro

			Gachas nocturnas

			Chocolate casero

			Tarta cruda de chocolate

			calabacín

			Madalenas de trompetas de la muerte

			Trigo sarraceno con especias y verduras

			Zarangollo «versionaíco»

			calabaza

			Crema de calabaza y zanahoria

			caldo de verduras

			Sopa de aliáceas

			Crema de lombarda

			Crema de tomate

			caldo de pescado

			Sopa de salmón

			caldo de carne

			Sopa de guisantes

			Vorschmack

			Carrilleras al chocolate

			caqui

			Tarta cruda de chocolate

			carne de cerdo

			Sopa de guisantes

			Pastel de pasta

			Carrilleras al chocolate

			carne de cordero

			Vorschmack

			carne de pavo

			Pavo al curry

			carne de pollo

			Pollo con setas y castañas

			carne de ternera

			Sopa de guisantes

			Pastel de pasta

			Carne sinchili

			Kaalilaatikko (cazuela de repollo)

			Vorschmack

			Carrilleras al chocolate

			castañas

			Crema de chirivías y castañas con colmenillas

			Pollo con setas y castañas

			champiñones

			Trigo sarraceno con especias y verduras

			Ceviche de champiñones

			Sopa con base dashi

			Pastel de pasta

			Pimientos rellenos de setas

			ciruelas pasas

			Pastel de Navidad al cuadrado

			coco rallado

			Pan del minuto

			Pavo al curry

			Merluza para estresados

			Manzana al horno

			Tarta especiada de zanahoria

			col lombarda

			Crema de lombarda

			coliflor

			Puré de coliflor

			Maksalaatikko (pastel de hígado)

			colmenillas

			Crema de chirivías y castañas con colmenillas

			D

			dátiles

			Tarta tropicalísima

			E

			espárragos

			Sopa con base dashi

			espinacas

			Crema de espinacas

			F

			frambuesas

			Tarta de la reina

			fresas

			Tarta de la reina

			frutos del bosque

			Gachas nocturnas

			frutos secos variados

			Bebida vegetal especiada

			Chocolate casero

			Manzana al horno

			Tarta cruda de chocolate

			G

			gamba

			Sopa con base dashi

			Merluza para estresados

			garbanzos

			Sopa de aliáceas

			Hamburguesas de remolacha

			Varitas de tofu

			granada

			Ensalada verde con omega 3

			grosella

			Ceviche de salmón

			guisantes

			Sopa de guisantes

			H

			hígado de ternera

			Maksalaatikko (pastel de hígado)

			hinojo

			Ensalada de hinojo con naranja

			Pasta con salsa de hinojo y shiitake

			huevo

			Mostanesa de huevo cocido

			Munavoi (mantequilla de huevo)

			Pyttipannu de boletus

			Zarangollo «versionaíco»

			Revoltijo de boniato

			J

			jamón serrano

			Alcachofas guisadas

			No-quiche de verduras y jamón

			L

			leche de coco

			Puré de coliflor

			Pastel salado de zanahoria

			Nabococ

			Salsa de boletus (ceps)

			Crema de chirivías y castañas con colmenillas

			Pastel de pasta

			Pasta con salsa de hinojo y shiitake

			Pavo al curry

			Pollo con setas y castañas

			Arroz con leche navideño

			lentejas

			Carne sinchili

			lima

			Ceviche de salmón

			Ceviche exprés de bivalvos

			limón

			Ceviche de champiñones

			M

			mango

			Ceviche exprés de bivalvos

			Tarta tropicalísima

			manzana

			Ensalada finlandesa de patata

			Rosolli

			Crema de lombarda

			Manzana al horno

			Pastel de manzana

			maracuyá

			Tarta tropicalísima

			mejillones

			Ceviche exprés de bivalvos

			merluza

			Merluza para estresados

			mollejas de pollo

			Las mollejas de mi suegra

			N

			nabo

			Nabococ

			naranja

			Ensalada de hinojo con naranja

			Ceviche de salmón

			Tarta especiada de zanahoria

			nata

			Pastel salado de zanahoria

			Sopa de salmón

			Chantarelaka

			No-quiche de verduras y jamón

			Merluza para estresados

			Kaalilaatikko (cazuela de repollo)

			Maksalaatikko (pastel de hígado)

			Tarta de la reina

			nueces

			Pan del minuto

			Quesada sin queso

			Bizcocho de nueces y arándanos

			Tarta especiada de zanahoria

			nueces pecanas

			Paté de zanahoria

			Tarta tropicalísima

			P

			pasas

			Pastel de pasta

			Tarta cruda de chocolate

			Tarta especiada de zanahoria

			Pastel de Navidad al cuadrado

			pastinaca

			Crema de chirivías y castañas con colmenillas

			patata

			Rieska con setas

			Ensalada finlandesa de patata

			Rosolli

			Pyttipannu de boletus

			pepinillos

			Ensalada finlandesa de patata

			Rosolli

			Pyttipannu de boletus

			pepino

			Crema fría de verduras

			Crema de remolacha fría

			pera

			Crema de remolacha fría

			perrechico

			Pimientos rellenos de setas

			pimiento

			Trigo sarraceno con especias y verduras

			Peperonata

			Alcachofas guisadas Pimientos rellenos de setas

			No-quiche de verduras y jamón

			Pavo al curry

			Ceviche exprés de bivalvos

			Carrilleras al chocolate

			piñones

			Morcilla de verano

			Furikake

			plátano

			Creps

			Gachas nocturnas

			Quesada sin queso

			Requesada de algarrobo

			Tarta de la reina

			Tarta tropicalísima

			plátano macho

			Pan de plátano macho

			Triple pizza

			puerro

			Sopa de aliáceas

			Crema de tomate

			Crema de chirivías y castañas con colmenillas

			Sopa de salmón

			Zarangollo «versionaíco»

			Q

			queso

			Chantarelaka

			No-quiche de verduras y jamón

			queso de cabra

			Ensalada de hinojo con naranja

			R

			rebozuelo

			Rieska con setas

			Chantarelaka

			remolacha

			Rosolli

			Crema de remolacha fría

			Hamburguesas de remolacha

			Pyttipannu de boletus

			repollo

			Ensalada verde con omega 3

			Kaalilaatikko (cazuela de repollo)

			requesón

			Dip de requesón

			Ensalada finlandesa de patata

			Requesada de algarrobo

			rúcula

			Ensalada verde con omega 3

			S

			salmón

			Sopa de salmón

			Pasta con salsa de hinojo y shiitake

			Ceviche de salmón

			sardinas

			Ensalada verde con omega 3

			setas al gusto

			Pollo con setas y castañas

			setas shiitake

			Pasta con salsa de hinojo y shiitake

			T

			tofu

			Varitas de tofu

			tomate

			Peperonata

			Ceviche de champiñones

			Crema de tomate

			Chantarelaka

			Pimientos rellenos de setas

			Carne sinchili

			Carrilleras al chocolate

			tomate seco

			Paté de tomate seco

			trigo sarraceno

			Creps

			Pastel de boniato

			Gachas nocturnas

			Gachas de trigo sarraceno y arándanos

			Rieska básico (pan ácimo finlandés)

			Panecillos de boniato

			Rieska con setas

			Trigo sarraceno con especias y verduras

			Triple pizza

			Pasta con salsa de hinojo y shiitake

			Galletas de jengibre

			trompetas de la muerte

			Madalenas de trompetas de la muerte

			V

			vermicelli de arroz

			Sopa con base dashi

			W

			wakame

			Ensalada verde con omega 3

			Y

			yogur de coco

			Pan de plátano macho

			Mostanesa de huevo cocido

			Ensalada finlandesa de patata

			Rosolli

			yuca

			Triple pizza

			Varitas de tofu

			Croquetas de caballa y boniato

			Z

			zanahoria

			Crackers de zanahoria Pastel salado de zanahoria

			Alcachofas guisadas

			Paté de zanahoria

			Rosolli

			Ceviche de champiñones

			Crema de tomate

			Crema de calabaza y zanahoria

			Sopa de salmón

			Sopa de guisantes

			Pimientos rellenos de setas

			No-quiche de verduras y jamón

			Carrilleras al chocolate

			Tarta especiada de zanahoria

			

			Además de los ingredientes principales que aparecen en el índice, he utilizado los siguientes elementos en las recetas:

			Hierbas

			Albahaca

			Cebollino

			Cilantro

			Eneldo

			Hierbabuena

			Hierbas provenzales

			Laurel

			Mejorana

			Orégano

			Perejil

			Romero

			Salvia

			Tomillo

			Especias

			Ajo en polvo

			Alcaravea

			Canela de Ceylán

			Cardamomo (en semillas y en polvo)

			Cayena molida

			Citrus x aurantium en polvo

			Clavo

			Comino

			Cúrcuma

			Curry de Madrás

			Esencia de vainilla

			Galanga

			Jengibre en polvo

			Nuez moscada

			Pimienta de Jamaica

			Pimentón dulce y picante

			Pimienta blanca

			Pimienta negra en polvo y en grano

			Regaliz

			Semillas de comino negro

			Condimentos y otros

			Aceite con trufa negra

			Ajo fresco

			Ajo negro

			Alcaparras

			Chile habanero

			Chocolate negro

			Jalapeño

			Jengibre fresco

			Levadura instantánea

			Levadura nutricional

			Manteca de frutos secos

			Miel de romero

			Mostaza de Dijon

			Pasta de ají panca

			Pimiento seco

			Probióticos

			Psyllium

			Sal

			Salsa tamari de soja

			Superfood verde en polvo

			Tomate concentrado

			Vinagre de sidra de manzana

			Vinagre de vino tinto

			Yemas de abeto

			Ingredientes frecuentes

			Aceite de coco

			AOVE

			Cebolla (dulce, chalota, roja…)

			Harina de almendra

			Harina de coco

			Mantequilla

			Semillas de calabaza

			Semillas de chía

			Semillas de girasol

			Semillas de lino

			Semillas de sésamo
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