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Por más Planetas compartiendo  

manzanas a tres. 
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Las recomendaciones y pautas de este libro siempre deben aplicarse de manera personalizada, teniendo en cuenta el estado físico del paciente y bajo la supervisión de un especialista. 







 

¿QUÉ VAS A ENCONTRAR EN ESTE LIBRO? 

 

Este libro ha sido para mí un reto y un compromiso. Y lo ha sido, sobre todo, porque durante tantos años dedicados a la consulta y a la divulgación he visto cómo mis pacientes, y el público en general, han ido sabiendo cada vez más de temas nutricionales. Hay una gran preocupación por conocer el efecto que tiene en nuestro cuerpo todo lo que ingerimos. El reto es, entonces, seguir aportando información de interés, siempre al hilo de los últimos descubrimientos científicos en materia de alimentación. Y hacerlo de forma comprensible y entretenida es el compromiso que me mueve en mi consulta, en las entrevistas y, por supuesto, en estas páginas. 

Si te interesa este libro es porque eres de quienes saben que la alimentación es una herramienta tan poderosa que, bien utilizada, puede mejorar tu salud y tu vida radicalmente. Porque concibes el alimento casi como una medicina que nos mantiene sanos, nos alivia patologías, nos da energía, nos hace sentirnos bien y, con el tiempo, nos proporciona longevidad. 

Para abordar el contenido me han servido de estímulo los cientos de mensajes que he recibido por mis anteriores obras; mensajes que me hablan de que esos libros han ayudado de verdad a quienes han puesto sus consejos en práctica. Con ese objetivo siempre presente, he trabajado ahora para ir al grano, dando solución global a muchos de los temas que cada semana me demandan mis pacientes en la consulta, que es mi mejor laboratorio. 

Aquí encontrarás las claves sobre cómo funcionan los nutrientes, de dónde tomamos la energía, qué son las calorías y por qué no todas son iguales. He incluido mucha información práctica sobre la hidratación y la importancia del metabolismo y del ejercicio moderado, y también propuestas para activar un plan exprés con el que entrenar y mejorar ese metabolismo. Podrás aprender qué produce la inflamación, esa que se conoce como «muerte silenciosa», y cuál es la dieta antiinflamatoria más eficaz. Y no me olvido de contártelo todo sobre la microbiota y las fibras, que son su alimento, las bacterias buenas y las malas, la disbiosis y el almidón. 

Llevo años poniendo en práctica dietas cuyo éxito se sustenta en controlar los picos de glucosa con la insulina como aliada. Por supuesto, también aquí he volcado todos los avances para conseguir ese adelgazamiento con salud. Hay aplicación práctica para alimentarnos bien en distintas etapas de la vida: el embarazo, la menopausia, la infancia y durante la lactancia. Encontrarás consejos y dietas específicas para mejorar condiciones como el estrés y la inflamación silenciosa, y patologías metabólicas como la diabetes o la resistencia a la insulina. Porque es un libro pensado para todas las edades de la vida, tanto para hombres como para mujeres. 

Como curiosidad práctica, incluyo unos test que te irán dando datos sobre tu estado nutricional y de salud. De este modo sabrás cómo cambiar para mejorar. Y, en el anexo final, te ayudo a entender esos temidos análisis médicos cuyos parámetros nos suelen dejar tan perplejos como despistados. 

En De la boca a tu salud no hay fórmulas mágicas, porque en realidad no las necesitamos: basta con comprender algunos fundamentos básicos de la alimentación y el funcionamiento de nuestro cuerpo para tomar decisiones conscientes sobre lo que comemos y, así, sanarnos.  

Si comprendemos lo que estamos haciendo y nos sentimos con más energía y de mejor humor y, además, lo conseguimos sin pasar hambre, querremos mantener ese hábito en el tiempo. Ese es mi objetivo con este libro: enseñarte a activar tu metabolismo y a controlar tus niveles de glucosa en sangre mediante una dieta de control de insulina, para que la incorpores de una vez por todas y logres la calidad de vida con la que siempre has soñado. ¿Empezamos? 

 

ÁNGELA QUINTAS 

 


Si escaneas este código QR, accederás a tu reto de 21 días. Este espacio está diseñado exclusivamente para quienes, como tú, ya tienen el libro y están listos para empezar un viaje de transformación. Escaneando tu resguardo de compra, podrás acceder a un área privada donde personalizar tu experiencia enfocándote en los aspectos que más necesites trabajar, como la digestión, el metabolismo, la inflamación o los hábitos alimenticios. 

¡Prepárate para comenzar este viaje hacia una mejor versión de ti mismo! 

 


[image: Código QR de formato estándar en blanco y negro, posiblemente usado para acceder a recursos online relacionados con la nutrición o materiales adicionales del libro.]
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LOS NUTRIENTES  

Y LA ENERGÍA, 

 


[image: Dibujo de una manzana roja con forma de corazón y una hoja verde, símbolo de alimentación saludable e imagen asociada al libro de Ángela Quintas sobre nutrición.]


 

LAS SUPERESTRELLAS 

DE TU SALUD  








Piensa en tu cuerpo como en una gran película. Detrás de toda historia memorable hay un guion extraordinario, actores talentosos, un director fantástico y un equipo de producción sobresaliente, además de efectos especiales, cuando el género lo requiere. Los nutrientes son como todos estos elementos, esenciales para que nuestra película sea un éxito entre público y crítica. 

Estas sustancias químicas naturales son lo que nuestro organismo utiliza para construir, mantener y reparar los tejidos. Dicho de una forma muy elemental: vivimos gracias a los nutrientes, porque son el engranaje clave para garantizar el funcionamiento de nuestro cuerpo y nos dan energía (la energía, otro integrante esencial de nuestro equipo de rodaje). Sin ellos, estaríamos más apagados que una película sin trama. A lo largo de este capítulo te explicaré todo lo que debes saber sobre los nutrientes para aprovechar sus propiedades, porque son muchas y maravillosas. 


LOS NUTRIENTES, LO QUE NOS PIDE EL CUERPO 


Siempre que hablemos de nutrientes debemos tener presente que se dividen en dos grupos: 



	Los macronutrientes: los hidratos de carbono o carbohidratos, las proteínas y las grasas. Son macro porque las cantidades de estos que requiere nuestro organismo son mayores: superiores a 1 gramo. Imagina que los hidratos de carbono son los actores principales que llevan el peso dramático de la historia, las proteínas son el guion que estructura la trama y las grasas son los efectos especiales que hacen que todo luzca impresionante. Sin ellos, no hay película. 

	Los micronutrientes: las vitaminas, los minerales y otras sustancias. Son micro porque nuestro organismo no necesita grandes cantidades diarias, aunque también son cruciales para mantenernos saludables a largo plazo. Por ejemplo, las vitaminas y los minerales son como esos detalles que hacen que una película pase de buena a espectacular: el montaje, la banda sonora, el vestuario, la peluquería, etcétera. Así, sin suficiente calcio, nuestros huesos serían frágiles como un set de cartón, y sin hierro nos sentiríamos más cansados que un director al final de un rodaje nocturno. Los micronutrientes se miden en miligramos o en unidades todavía más pequeñas.




Si a nuestro cuerpo no le damos lo que necesita, empezamos a notar que las cosas no funcionan tan bien como deberían: enfermamos más a menudo, nos sentimos cansados y no rendimos al máximo. Gracias a los nutrientes podemos levantarnos por la mañana, pensar con claridad, movernos sin dolor y disfrutar de una buena salud. 



[image: Ilustración minimalista de un bol con ensalada, que incluye hojas verdes, rodajas de tomate y otros ingredientes frescos, representando una alimentación equilibrada y saludable.]



LAS CALORÍAS, NUESTRA FUENTE DE ENERGÍA 


Antes de seguir profundizando en los nutrientes, debo explicarte otro concepto básico de nutrición; uno que suele preocuparnos siempre que tenemos en mente perder peso. Se trata de las calorías: la cantidad de energía que los alimentos pueden proporcionar al cuerpo humano cuando son consumidos y metabolizados. 



[image: Icono de tres bocadillos de diálogo en negro. En uno aparece un signo de interrogación rojo y en otro, tres puntos rojos, simbolizando preguntas y conversación sobre salud y nutrición.]




¿Por qué las calorías se miden en kcal?


Si te comes una manzana de unos 180 gramos que tiene, aproximadamente, 93 calorías, en términos técnicos estás consumiendo 93 kilocalorías (93.000 calorías). Así que, aunque hablemos de calorías en la vida diaria, realmente a lo que nos referimos es a kilocalorías. Es una simplificación del lenguaje que ha sido aceptada en el contexto de la alimentación y la nutrición. Y la verdad es que a todos nos asusta menos una cifra menor. 




Esta energía es esencial para que podamos desempeñar funciones como el mantenimiento de la temperatura corporal, la respiración o la circulación sanguínea, entre muchas otras. Pero… 


OJO: NO TODAS LAS CALORÍAS SON IGUALES 


Por ejemplo, 100 kcal que proceden mayoritariamente de grasas no tendrán el mismo efecto en el cuerpo que 100 kcal provenientes de hidratos de carbono. Las grasas (especialmente las insaturadas, que encontramos en alimentos como el aguacate o las nueces) proporcionan energía de manera sostenida, ayudan en la absorción de vitaminas liposolubles y son cruciales para la salud celular. 

En cambio, 100 kcal obtenidas de hidratos de carbono (como las que encontramos en una porción de pan blanco) tienen un efecto diferente. Los hidratos de carbono se descomponen rápidamente en glucosa, elevando los niveles de azúcar en sangre de forma más inmediata. Esto puede proporcionarnos una rápida fuente de energía, pero también puede provocarnos picos muy altos de glucosa, con su posterior caída. En consecuencia, nuestro páncreas deberá secretar insulina para normalizar esos valores, lo que a menudo conllevará una sensación de hambre poco después de comer. 

Por lo tanto, es crucial considerar no solo las calorías totales que consumimos, sino también la composición de esos alimentos, ya que diferentes nutrientes tienen diferentes efectos en nuestra energía y en nuestra salud general.  



[image: Icono de una libreta con líneas rojas onduladas y un lápiz, símbolo de toma de notas, registros o seguimiento de hábitos saludables en nutrición.]




Toma nota 


Un gramo de hidratos de carbono y de proteínas nos aporta 4 kcal de energía, mientras que las grasas nos aportan más del doble: 9 kcal por cada gramo consumido. 




Lo que acabo de contarte de forma muy breve es uno de los principios más importantes de la forma de alimentación saludable que defenderé siempre: la dieta de control de insulina. Tras ponerla en práctica en la consulta durante más de veinticinco años, la conozco en detalle. Más adelante aprenderás a mezclar los alimentos de manera correcta para que tus niveles de glucosa se mantengan lo más estables posible durante el día y puedas obtener mayores beneficios de los alimentos. 


LAS CALORÍAS VACÍAS 


Veo en consulta a muchas personas que mantienen una vida social muy activa, con muchas comidas y cenas fuera de casa. Algunas de ellas, con la idea de que se mantendrán delgadas si no comen, se limitan a beber. No están sanas, porque consumen muchas calorías vacías. Estas provienen de alimentos y bebidas que aportan energía, pero carecen de nutrientes esenciales como vitaminas, minerales, proteínas, fibra y antioxidantes. Así pues, estas personas están cubriendo su necesidad de calorías al día, pero no la de nutrientes. 

Y ahora sí, vamos a por los nutrientes.  


LOS HIDRATOS DE CARBONO, NUESTRAS PILAS FAVORITAS 


Los hidratos de carbono, también conocidos como carbohidratos o glúcidos, son compuestos orgánicos formados por átomos de carbono, hidrógeno y oxígeno. Durante la digestión, los hidratos de carbono se convierten en la glucosa que usan nuestras células, tejidos y órganos. Son, por tanto, la principal fuente de energía de nuestro organismo. Pero, ojo, hay que saber consumirlos para sacarles el máximo partido. 

Cuando pensamos en los hidratos de carbono, lo primero que se nos viene a la mente son la pasta y el arroz (a mí también me pasaba antes de que me apasionase por la química de la nutrición, lo admito), pero nos olvidamos de que las frutas y las verduras también están compuestas principalmente por ellos. 



[image: Icono de una libreta con líneas rojas onduladas y un lápiz, símbolo de toma de notas, registros o seguimiento de hábitos saludables en nutrición.]




Toma nota 


Para saber qué son los hidratos de carbono solo debemos recordar que los conforman aquellos alimentos que nacen de la tierra. 




Los carbohidratos pueden clasificarse de varias formas, pero posiblemente la más sencilla sea la siguiente:  



	Monosacáridos. Son los azúcares más simples, ya que están formados por una sola molécula y nuestro organismo los absorbe con mucha facilidad. Dentro de este grupo encontramos la glucosa (cereales y pasta), la fructosa (frutas, verduras y miel) y la galactosa (lácteos).

	Disacáridos. Se trata de carbono formado por dos moléculas unidas por un enlace glucosídico. En este grupo encontramos la lactosa (lácteos), la sacarosa, que es el azúcar común que tenemos en casa, es decir, el azúcar de caña o de remolacha, y la maltosa (whisky y cerveza).

	Polisacáridos. Son los hidratos de carbono más complejos. Están formados por largas cadenas de monosacáridos como el almidón y la celulosa. Muchas verduras, legumbres y cereales integrales son polisacáridos.




Otra forma de clasificarlos es en carbohidratos simples y complejos. 

Los monosacáridos y los disacáridos son carbohidratos simples. 

Entre los carbohidratos complejos hay muchos monosacáridos, que contienen fécula. Los menos feculentos son el brócoli, el calabacín, el tomate y la berenjena. Los más feculentos son las patatas, las judías, el maíz y los garbanzos.  


DOS PREGUNTAS Y CUATRO MITOS SOBRE LOS HIDRATOS 


1 ¿CUÁLES SON LAS PRINCIPALES FUNCIONES DE LOS HIDRATOS? 



	Son una fuente de energía inmediata. Por ejemplo, mediante la glucosa. ¿Cómo te has sentido cuando tenías mucha hambre y te has comido un buen plato de macarrones con tomate? Luego verás por qué comerse un plato así no es tan buena idea, por muy satisfactorio que resulte en un principio.

	Almacenan energía. La glucosa se almacena en forma de glucógeno en el hígado y en los músculos para ser una fuente de energía que podremos utilizar cuando nuestro cuerpo la necesite. Así que también desempeñan una indispensable labor previsora.

	Construyen parte de la estructura celular.

	Regulan el metabolismo. Este concepto tiene un capítulo específico, el tercero, pero, hasta que lleguemos a él, te adelanto que los hidratos de carbono ayudan a sintetizar los aminoácidos y los ácidos grasos y a mantener los niveles de glucosa en sangre lo más estables posible.

	Forman ácidos nucleicos como el ARN y el ADN. Los carbohidratos ribosa y desoxirribosa forman parte de ácidos nucleicos esenciales para la vida, que almacenan y transmiten nuestra información genética.

	Aportan beneficios a nuestra salud digestiva. Algunos hidratos, como los fructooligosacáridos, promueven el crecimiento de bacterias beneficiosas en el intestino.




2 ¿POR QUÉ SON MEJORES LOS HIDRATOS INTEGRALES? 


En los cereales integrales, el grano tiene una capa externa conocida con el nombre de salvado, que es muy rica en fibra (la fibra tiene una serie de propiedades saludables que conocerás más a fondo cuando hablemos de la microbiota intestinal, en el capítulo cinco). Para disfrutar al máximo de sus beneficios, los hidratos de carbono deben consumirse enteros e integrales. Estas son algunas de las razones: 



	Contienen más nutrientes. Los granos enteros poseen una mayor concentración de vitaminas y minerales, como el magnesio, el hierro y la vitamina E.

	Mejoran nuestro perfil cardiovascular. Los alimentos integrales ejercen una acción positiva sobre nuestra salud cardiovascular, haciendo que se produzca una disminución del colesterol LDL, el llamado colesterol malo, y ayudan a que se reduzca nuestra presión arterial.

	Sacian más. Y esto hará, como es obvio, que comamos menos.

	Mejoran nuestro tránsito intestinal y atenúan los picos de insulina.




3 «LOS HIDRATOS ENGORDAN» 


Esta idea está arraigadísima, pero es muy matizable. Para mantener un peso saludable es conveniente no abusar de los hidratos de carbono. Sin embargo, el verdadero problema radica en la forma que tenemos de ingerirlos. Cuando se consumen solos, sin proteína (aquí está la clave), causan un pico de insulina, haciendo que nuestro cuerpo los convierta en grasa para normalizar los niveles de glucosa en sangre después de haber llenado los almacenes del hígado y de nuestros músculos en forma de glucógeno. De nuevo, no es tanto el qué, sino el cómo.  



[image: Dibujo minimalista de una nube gris, una luna en cuarto creciente y tres estrellas rosas, simbolizando la noche y el descanso, tema importante en hábitos de vida saludable.]



4 «ES MEJOR NO COMER HIDRATOS POR LA NOCHE» 


Se pueden comer, pero, de nuevo, la respuesta no es tan simple. Es mejor consumirlos al mediodía junto con una buena porción de proteína. Debemos recordar que los hidratos de carbono complejos, y más si provienen de cereales integrales, nos proporcionan energía que se libera de manera más lenta. En la cena, es mucho mejor optar por verduras y ensaladas como guarnición de una proteína y no comer verduras y ensaladas solas.  


5 «LAS FRUTAS TIENEN DEMASIADA AZÚCAR» 


Renunciar a sabores y texturas tan maravillosos como los que nos aportan las frutas de temporada debería ser un crimen. Además, contienen vitaminas, minerales y fibra, claves desde el punto de vista nutricional. No obstante, es cierto que las frutas suelen ser muy ricas en azúcares naturales propios. Por eso siempre es mejor consumirlas enteras y no en zumo. De esta manera, la fibra que contienen atenuará el pico de insulina que provoca en nuestro organismo cuando tomamos la fruta en zumo y el azúcar entra de golpe en nuestro torrente sanguíneo. 


6 «LAS DIETAS SIN GLUTEN SON MÁS SANAS» 


No es así. El gluten es una proteína que está presente en cereales como el trigo, la cebada, la espelta y el centeno, entre otros. Posee un bajo nivel nutricional y un alto valor tecnológico y es el responsable de la elasticidad, el volumen y la esponjosidad de las masas que cocinamos e ingerimos. Dejar de ingerir gluten así, porque sí, no es un hábito saludable ni los productos sin gluten son más sanos. Solo las personas que son celiacas o sensibles a esta proteína deben eliminarla de su dieta. Y lo que es más: en muchos productos sin gluten se suele añadir grasas y azúcares para lograr una textura similar a los que sí lo contienen. 


LAS PROTEÍNAS, EL COMBUSTIBLE IMPRESCINDIBLE 


Las proteínas son moléculas formadas por cadenas largas de aminoácidos, sus componentes principales, que cumplen varias tareas fundamentales para nuestro organismo. Existen veinte tipos de aminoácidos que el cuerpo utiliza para construir proteínas y realizar diversas funciones biológicas, todas estas: 



	Enzimática. Al ser catalizadoras de reacciones químicas, las proteínas ayudan a fabricar células nuevas y tejidos.

	De transporte. Mueven por nuestro cuerpo moléculas esenciales, como la hemoglobina.

	De defensa, como los anticuerpos que apoyan la función inmune.

	Reguladora, como las hormonas, ya que muchas de ellas son de naturaleza proteica.




En cuanto a las proteínas, podemos encontrarlas en alimentos de origen animal y vegetal. 



	Para recordar cuáles son los alimentos proteicos de origen animal, podemos decir que son aquellos que provienen de todo lo que corre, salta, vuela, nada o tiene ojos. Es decir, carne, pescado, aves, huevos y lácteos.

	Las proteínas de origen vegetal se encuentran en legumbres, cereales, verduras, frutos secos y semillas, y tienen menos cantidad de aminoácidos esenciales que las anteriores.




Además de por su origen vegetal o animal, la clasificación de las proteínas puede hacerse en función de los aminoácidos que las componen, que pueden ser: 



	Aminoácidos esenciales. Son aquellos que el cuerpo no puede fabricar y que debemos conseguir de una fuente externa. Así pues, los comemos o… los comemos. Uno de ellos es el triptófano, fundamental para la fabricación de la serotonina, el neurotransmisor apodado la hormona de la felicidad y que se fabrica en un 95 % en nuestro intestino gracias a la microbiota. Los demás son la fenilalanina, la valina, la treonina, la isoleucina, la metionina, la leucina, la lisina y la histidina.

	Aminoácidos no esenciales. Son aquellos que nuestro cuerpo sí puede fabricar. Son la alanina, la arginina, la asparagina, el ácido aspártico, la cisteína, el ácido glutámico, la glutamina, la glicina, la prolina, la serina y la tirosina.




También existen proteínas de alta y baja calidad o completas e incompletas. Por ejemplo, los huevos tienen un valor biológico del 100 % y son lo más proteico del mundo, sirviendo como baremo para otros alimentos. De hecho, el huevo no solo es una excelente fuente de proteínas de alta calidad, sino también un alimento bajo en calorías y rico en vitaminas y minerales esenciales, como la vitamina A, las del grupo B, el hierro, el potasio y el magnesio. 


CINCO MITOS SOBRE LAS PROTEÍNAS 


1 «TODAS LAS PROTEÍNAS VEGETALES SON INCOMPLETAS» 


Muchas proteínas vegetales son incompletas, pero si las combinamos entre ellas podremos obtener una proteína completa, es decir, aquella que nos aportará todos los aminoácidos que nuestro cuerpo no puede fabricar. Muchas de nuestras madres o abuelas combinan un buen plato de lentejas con arroz hervido. Ingerir proteínas de esta manera es todo un acierto: la lenteja tiene un alto contenido en lisina, pero bajo en metionina y cisteína, mientras que el arroz es bajo en lisina, pero alto en metionina y cisteína. 

Siguiendo con el ejemplo de las lentejas con arroz, el plato contiene todos los aminoácidos esenciales, pero en concentraciones muy bajas si lo comparamos con una proteína animal. Las lentejas nos aportan alrededor de 7 g de proteína por cada 100 g cocidos, y el arroz, 3 g, mientras que 100 g de carne de ternera cocida nos proporcionan unos 30 g de proteína. 

A continuación, y para desmentir totalmente este mito, te doy una lista de proteínas vegetales que están encantadas de conocerse y de compartir receta. Suma estos ingredientes y tu cuerpo lo agradecerá. 


Las mejores parejas de proteínas vegetales 




	
Lentejas + arroz 


[image: Ilustración sencilla de un bol de arroz blanco y varias rodajas rosadas, que representan alimentos básicos ricos en hidratos de carbono saludables.]



	
Las lentejas son ricas en lisina, pero bajas en metionina y cisteína. El arroz complementa esta deficiencia. Este plato asegura una ingesta equilibrada de todos los aminoácidos esenciales.





	
Garbanzos + trigo (pan, pasta) 


[image: Dibujo lineal de varias piezas de pan y pequeños bollos, representando alimentos ricos en hidratos de carbono, habituales en una dieta equilibrada según el libro de Ángela Quintas.]



	
Los garbanzos son ricos en lisina y el trigo es rico en metionina; juntos forman una proteína completa. Por ejemplo, el hummus con pan pita de trigo forma una proteína completa. 





	
Alubias + maíz (tortillas, maíz cocido) 


[image: Ilustración en tonos grises de una mazorca de maíz junto a varias legumbres, símbolo de alimentos vegetales ricos en hidratos de carbono y proteínas en dietas saludables.]



	
Las alubias son altas en lisina y bajas en metionina, mientras que el maíz complementa esta deficiencia. 





	
Tofu + arroz integral 


[image: Dibujo en tonos grises de un bol con arroz o cereales y dos cubos, representando alimentos ricos en hidratos de carbono habituales en la dieta.]



	
El tofu es una buena fuente de lisina y el arroz integral aporta metionina y cisteína. 





	
Avena + nueces y semillas  


[image: Dibujo de líneas con un bol de frutos secos a la izquierda y dos nueces con cáscara a la derecha, símbolo de grasas saludables en la alimentación equilibrada recomendada por el libro.]



	
La avena es baja en lisina, mientras que las nueces y semillas (como las almendras o semillas de girasol) pueden complementar esta deficiencia. 





	
Cebada + guisantes  


[image: Ilustración en tonos grises de una espiga de cereal y una vaina de guisantes, representando alimentos vegetales ricos en nutrientes y recomendados en una dieta equilibrada.]



	
La cebada y los guisantes juntos proporcionan un perfil de aminoácidos más completo. 





	
Trigo sarraceno + legumbres 


[image: Dibujo en tonos grises de una espiga de cereal y varias legumbres acompañadas de óvalos rosados, representando alimentos vegetales clave en una dieta saludable.]



	
El trigo sarraceno es relativamente alto en lisina y puede complementar las legumbres que son bajas en metionina. 





	
Avena + frutos secos  


[image: Ilustración en gris de un bol con frutos secos y varias semillas, símbolo de grasas saludables recomendadas en una dieta equilibrada según el libro.]



	
La avena combinada con frutos secos como las almendras puede ofrecer una proteína más completa. Un desayuno saludable: la combinación de avena con almendras y semillas. 





	
Mijo + lentejas  


[image: Ilustración de seis círculos grises macizos a la izquierda y seis círculos rosados en contorno a la derecha, simbolizando la comparación entre dos tipos de alimentos o nutrientes.]



	
El mijo es rico en metionina, pero bajo en lisina, lo que lo hace perfecto para combinar con lentejas. 







2 «NECESITAS SUPLEMENTOS DE PROTEÍNAS PARA GANAR MÚSCULO» 


Los suplementos de proteínas se pueden utilizar para completar la dosis diaria cuando no la alcanzamos con la dieta, algo que puede suceder en el caso de los deportistas y de las personas más mayores. Con la edad, suelen aparecer problemas con la dentición y tendemos a comer más alimentos blandos, como cremas de verduras, yogures, fruta… Esto causa, en muchos casos, un déficit de proteína. Una buena solución es añadir a esa crema de verduras un cacito de proteína de guisante, de cáñamo o de suero de leche. Así que, respondiendo al mito: los suplementos de proteína solo se hacen necesarios si realmente no obtenemos esas proteínas de lo que comemos. 


3 «LA PROTEÍNA EN POLVO ES ARTIFICIAL Y MENOS EFECTIVA QUE LA NATURAL» 


No es as


4 «LA PROTEÍNA DEBE SER CONSUMIDA INMEDIATAMENTE DESPUÉS DEL EJERCICIO PARA QUE SEA EFECTIVA» 





[image: Ilustración de una mancuerna gris y un corazón rosa encima, símbolo de la importancia del ejercicio físico para la salud y el bienestar integral según la nutrición consciente del libro.]



5 «NO SE PUEDE COMER UN HUEVO AL DÍA» 




LAS GRASAS Y EL MISTERIO DE DISTINGUIR LAS BUENAS DE LAS MALAS 





	Deficiencias nutricionales. Las grasas son necesarias para la absorción de vitaminas liposolubles como las A, D, E y K. Desarrollar deficiencias en estas vitaminas puede llevarnos a experimentar:




	Falta de vitamina A: problemas de visión y mayor susceptibilidad a infecciones.

	Falta de vitamina D: huesos débiles o enfermedades como el raquitismo en niños y la osteomalacia en adultos.

	Falta de vitamina E: problemas neurológicos y debilidad muscular.

	Falta de vitamina K: problemas de coagulación sanguínea.




	Desequilibrios hormonales. Las grasas son esenciales para la producción de hormonas. Sin suficiente grasa en la dieta, podríamos tener desequilibrios hormonales en:




	El ciclo menstrual. Irregularidades o incluso la ausencia de menstruación.

	Las hormonas del estrés. Aumento de los niveles de cortisol, lo que puede llevar a una mayor sensación de estrés y ansiedad.

	Las hormonas sexuales. Disminución de la libido y problemas de fertilidad.




	Sistema inmunológico comprometido. Sin grasas, nuestro sistema inmunológico puede debilitarse, haciéndonos más susceptibles a infecciones y enfermedades. También tendremos la piel seca y escamosa (por falta de hidratación y protección de la barrera cutánea) y el cabello débil y quebradizo.

	Energía insuficiente. Sin ellas, podemos sentirnos fatigados y tener menos energía para realizar actividades diarias. Además, las grasas ayudan a mantener una sensación de saciedad después de las comidas, por lo que, si las suprimimos, podemos sentirnos más hambrientos y eso hará que nos cueste más controlar el peso.

	Problemas cognitivos. Las grasas, especialmente los ácidos grasos omega 3, son cruciales para la salud cerebral. Una dieta sin grasas puede acarrear problemas de concentración, memoria y disminución de la función cognitiva general.

	Trastornos digestivos. Las grasas ayudan a la digestión y a la absorción de nutrientes. Sin ellas, también puede aparecer el estreñimiento.






GRASAS QUE SÍ Y GRASAS QUE NO 





	Saturadas. Se trata de grasas que suelen ser sólidas a temperatura ambiente. Se encuentran en alimentos de origen animal, como las carnes, la mantequilla y el queso, y en algunos aceites vegetales, como el de coco y el de palma. Un consumo elevado de estas grasas está relacionado con enfermedades cardiovasculares. Así que no debemos abusar de ellas.

	Monoinsaturadas. Son líquidas a temperatura ambiente y estables al utilizarse en la cocina. El más importante es el ácido oleico, fundamental en nuestra cultura mediterránea, ya que lo encontramos en el aceite de oliva, el aguacate, los frutos secos y las semillas. Su consumo está asociado a una mejor salud cardiovascular y un menor riesgo de padecer diabetes tipo 2.

	Poliinsaturadas. En este grupo se incluyen los ácidos grasos omega 3 y omega 6. Las encontramos en los pescados azules, las nueces, las semillas de lino y el aceite de girasol. El omega 3 es crucial para una buena salud cardiovascular y cerebral y juega un papel fundamental en la lucha contra la inflamación, como veremos dentro de unas pocas páginas.







	Grasas trans. Se encuentran de manera natural y en una pequeña proporción en alimentos de origen animal, como la carne o los productos lácteos. Aunque, cuando se habla de las grasas trans, el papel de la industria alimentaria es clave: las genera de manera artificial mediante un proceso de hidrogenación porque proporcionan a los alimentos un mayor tiempo de consumo, ayudan a crear texturas más cremosas y crujientes y son más baratas. Se encuentran en las margarinas y la bollería industrial.

	Grasas hidrogenadas. Son producidas de forma artificial y sólidas a temperatura ambiente. Con ellas también se mejora la textura de los alimentos y se alarga su fecha de caducidad. Todas estas grasas tienen un impacto muy negativo sobre nuestra salud cardiovascular, contribuyen a aumentar la inflamación, y su consumo está relacionado con la mayor prevalencia de diabetes tipo 2. 





[image: Icono de una libreta con líneas rojas onduladas y un lápiz, símbolo de toma de notas, registros o seguimiento de hábitos saludables en nutrición.]




Toma nota 






CINCO MITOS SOBRE LAS GRASAS 


1 «TODAS LAS GRASAS SON MALAS» 






	El aguacate saludable. Cuando yo era pequeña, ¡no comíamos aguacate! Hoy, algunas personas, al descubrir los beneficios del aguacate, añaden uno en cada comida. Aunque contiene grasas saludables, es muy calórico. Cada aguacate tiene aproximadamente 240 kcal y 22 g de grasa. Si lo tomamos sin reparar en la cantidad, pronto nuestra ingesta calórica diaria aumentará considerablemente sin que nos demos cuenta. 
Moraleja: un aguacate al día puede ser saludable (aunque no necesitamos comerlo a diario), pero podría contribuir al aumento de peso. Así que no sientas tanta envidia cuando veas a alguien en redes que les pone aguacate a todos los platos bonitos que publica.

	El milagroso aceite de oliva. Los beneficios de la dieta mediterránea, con el aceite de oliva como uno de los ingredientes estrella, son bien conocidos. Hay quien utiliza el aceite de oliva en todas sus comidas pensando que es una grasa milagrosa. «Si es bueno para el corazón, ¿por qué limitarlo?», me ha dicho algún paciente. El aceite de oliva es saludable, pero sigue teniendo 9 kcal por gramo.  
Moraleja: una cucharada de aceite de oliva tiene aproximadamente 120 kilocalorías. Usarlo con moderación es clave: dos cucharadas al día en ensaladas y comidas.

	Los energéticos frutos secos. Tuve un paciente que llevaba una bolsa de almendras a todas partes para picar constantemente entre comidas. Le encantaban. Son una excelente fuente de grasas saludables, proteínas y fibra. Aunque este fruto seco sea saludable, también es denso en calorías: un puñado (unos 30 gramos) contiene alrededor de 180 kilocalorías y 15 gramos de grasa. ¿Qué le aconsejé? Que pensase en los frutos secos como una golosina, para que disfrutase de ellos en pequeñas cantidades.




2 «ES MUCHO MEJOR ELIMINAR LAS GRASAS POR COMPLETO DE LA DIETA» 




3 «LAS GRASAS TRANS NATURALES SON IGUAL DE MALAS QUE LAS AÑADIDAS» 




4 «LAS PERSONAS CON DOLENCIAS CARDIACAS NO PUEDEN COMER GRASAS» 




5 «LOS ALIMENTOS LIGHT O BAJOS EN GRASAS SON SIEMPRE MÁS SANOS» 






[image: Icono de tres bocadillos de diálogo en negro. En uno aparece un signo de interrogación rojo y en otro, tres puntos rojos, simbolizando preguntas y conversación sobre salud y nutrición.]




La verdad de la etiqueta light 









[image: Dibujo minimalista de un rostro en gris con varias gotas rojas saliendo de la boca, simbolizando la digestión o el paso de los alimentos en el proceso digestivo.]




El caso de Mónica 

Cuando la falta de grasa es el problema 









[image: Ilustración minimalista de un aguacate partido por la mitad, símbolo de grasas saludables recomendadas en una dieta equilibrada según el libro de Ángela Quintas.]



LAS VITAMINAS, LA ESENCIA DE LA VIDA 







	Vitamina A. Se encuentra de dos formas principales: retinoides (formas activas de la vitamina A) y carotenoides (precursores de la vitamina A). Los retinoides se hallan en alimentos de origen animal, mientras que los carotenoides están en los alimentos de origen vegetal. ¿Por qué es tan importante? La vitamina A es esencial para la visión y el sistema inmunológico. También es crucial para el buen funcionamiento del corazón, los pulmones y los riñones. Tomada en exceso puede producir dolores de cabeza, náuseas y visión borrosa. 
¿Dónde la encontramos? En el hígado, los productos lácteos, los pescados grasos, las espinas, el huevo, la zanahoria, las verduras de hoja verde, el boniato, el mango, la papaya...

	Vitamina D. Es crucial para la absorción del calcio y el fósforo y juega un papel muy importante para el buen funcionamiento de nuestro sistema inmune. Entre el 80 y el 90 % de esta vitamina se genera por la exposición al sol (de ahí que quince minutos de sol diarios sean fantásticos) y tan solo entre un 10 y un 20 % se obtiene de la dieta. 
¿Dónde la encontramos? En el hígado de bacalao, los pescados azules y, en menor proporción, en la yema de huevo y el hígado de ternera.

	Vitamina E. Se trata de un potente antioxidante que nos ayuda a proteger las células del daño producido por los radicales libres. 
¿Dónde la encontramos? En aceites vegetales, nueces, espinacas y brócoli.

	Vitamina K. Es imprescindible para la coagulación de la sangre y la salud ósea. 
¿Dónde la encontramos? En vegetales de hoja verde como la espinaca, el brócoli, la acelga y las coles de Bruselas. 







	Vitamina C. También conocida como ácido ascórbico, tiene una función antioxidante importante para el crecimiento y la reparación de los tejidos y ayuda al buen funcionamiento del sistema inmune y a absorber el hierro de los alimentos de origen vegetal.  
¿Dónde la encontramos? De manera abundante en las frutas cítricas (naranja, kiwi, limón…), las fresas, el pimiento, el brócoli y otras verduras de hoja verde.

	Vitaminas del grupo B. Son esenciales para la producción de energía, el metabolismo de los nutrientes, la salud del sistema nervioso, la formación de glóbulos rojos y el mantenimiento de la piel y de los ojos. 
¿Dónde las encontramos? En las carnes de cerdo, pollo, pavo y ternera, pescados como el atún y el salmón, mariscos, verduras de hoja verde, legumbres, frutos secos, semillas, cereales integrales y huevos, entre otros alimentos, porque las vitaminas de este grupo son muchísimas.








	


	


	


	





	


	


	


	





	


	


	


	





	


	


	


	





	


	


	


	





	


	


	


	





	


	


	


	





	


	


	


	





	


	


	


	





	


	


	


	





	


	


	


	







LOS RIESGOS DEL CONSUMO EXCESIVO DE VITAMINAS 




SI TOMAMOS DEMASIADAS VITAMINAS LIPOSOLUBLES (A, D, E, K) 





	Vitamina A (retinol). Su exceso puede provocar náuseas, dolores de cabeza, fatiga, mareos, visión borrosa y, en casos graves, daño hepático.

	Vitamina D (calciferol). La hipervitaminosis D puede causar hipercalcemia, lo que lleva a la calcificación de los tejidos blandos, daños en los riñones, huesos y corazón, así como problemas gastrointestinales.

	Vitamina E (tocoferol). Demasiada vitamina E puede interferir con la coagulación sanguínea y aumentar el riesgo de hemorragias.

	Vitamina K. Aunque rara, la toxicidad de la vitamina K puede afectar la coagulación sanguínea y provocar daños en el hígado.




SI TOMAMOS DEMASIADAS VITAMINAS HIDROSOLUBLES (B Y C) 





	Vitamina C (ácido ascórbico). En dosis muy altas, puede causar diarrea, náuseas, calambres abdominales y cálculos renales.

	Vitamina B6 (piridoxina). El consumo excesivo puede provocar daño neurológico, con síntomas como entumecimiento y dificultad para coordinar movimientos.

	Vitamina B3 (niacina). Altas dosis pueden causar enrojecimiento de la piel, picazón, problemas hepáticos y, en casos graves, úlceras gástricas.

	Vitamina B12 (cobalamina). Aunque su toxicidad es rara debido a su baja absorción, el consumo excesivo cuando se suministra mediante inyecciones podría causar acné y rosácea.





[image: Icono de tres bocadillos de diálogo en negro. En uno aparece un signo de interrogación rojo y en otro, tres puntos rojos, simbolizando preguntas y conversación sobre salud y nutrición.]




Factores que contribuyen a la hipervitaminosis 



	Suplementación innecesaria. El uso excesivo de suplementos vitamínicos es la causa más común de hipervitaminosis. Hemos de ser especialmente cuidadosos a la hora de seguir modas de salud. No hay que olvidar que, de entrada, una buena dieta ya debería proporcionarnos la dosis necesaria de vitaminas.

	Alimentación desequilibrada. Las dietas extremadamente restrictivas o desequilibradas pueden llevar a una suplementación excesiva, aumentando el riesgo de toxicidad. Otra cosa es que esa dieta esté pautada por un especialista, pero, en ese caso, también el uso de suplementos lo estará.

	Uso de medicamentos. Algunos fármacos pueden interferir en la absorción y el metabolismo de las vitaminas, potenciando la posible toxicidad.









[image: Dibujo sencillo de un bote de cápsulas y tres pastillas al lado, representando la suplementación de vitaminas o nutrientes en el contexto de una dieta equilibrada.]



LOS MINERALES, LOS ACTORES SECUNDARIOS QUE PIDEN PASO 






	Frutas y verduras. Las plantas consiguen los minerales del suelo y los acumulan en sus tejidos. Eso explica que, por ejemplo, las espinacas sean ricas en calcio.





[image: Ilustración minimalista de una caja con hortalizas y una manzana, símbolo de alimentación saludable y productos frescos recomendados en una dieta equilibrada.]




	Granos y legumbres. Los granos enteros y las legumbres son fuentes importantes de minerales como el zinc, el magnesio y el hierro.

	Alimentos de origen animal. Los animales que consumimos en nuestra dieta obtienen los minerales de su alimentación al ingerir la carne de otros animales y plantas y beber agua. Por eso los lácteos son una fuente de calcio, y los alimentos de origen animal, de vitaminas como la B12.





[image: Ilustración minimalista de un muslo de pollo en rosa y un trozo de queso en gris, representando fuentes de proteínas animales en una dieta equilibrada.]




	Agua, que nos puede aportar calcio, magnesio…

	Suplementos. En algunos momentos podemos necesitar aportar a nuestra dieta suplementos de yodo, calcio, magnesio, hierro, etcétera.





[image: Ilustración minimalista de tres cápsulas en tonos gris y rosa, símbolo de suplementación o aporte extra de nutrientes en la dieta saludable propuesta en el libro.]





	


	


	





	


	


	





	


	


	





	


	


	





	


	


	





	


	


	





	


	


	





	


	


	









NI TODO EL HIERRO ES IGUAL…  

NI SE ABSORBE DE LA MISMA MANERA 





[image: Icono de tres bocadillos de diálogo en negro. En uno aparece un signo de interrogación rojo y en otro, tres puntos rojos, simbolizando preguntas y conversación sobre salud y nutrición.]




Ejemplo de desayuno prohierro 



	Una rebanada de pan integral con una tortilla de espinacas

	Un kiwi

	Un café solo o con bebida vegetal









LAS PEORES PAREJAS DE VITAMINAS Y MINERALES 





	Calcio + hierro. Como ya hemos dicho antes, el calcio puede inhibir la absorción del hierro no hemo Fe3+, que es el que se encuentra en los suplementos y en los alimentos de origen vegetal. Esto se debe a que el calcio y el hierro compiten a la hora de ser absorbidos por el intestino.

	Magnesio + calcio. El calcio y el magnesio también compiten por la absorción en el intestino, lo que significa que una alta ingesta de uno puede contrarrestar la absorción del otro. Para evitar esta competencia, deberíamos tomar los suplementos de calcio y magnesio en diferentes momentos del día. Por ejemplo, el magnesio por la mañana y el calcio por la noche.

	Vitamina C + vitamina B12. Altas dosis de vitamina C pueden degradar la vitamina B12 en el tracto digestivo. Se recomienda tomarlas a distintas horas del día.

	Hierro + zinc. Ambos minerales pueden competir por su absorción en el intestino. Lo recomendable es tomarlos por separado, en un intervalo de entre dos y cuatro horas, y acompañar la toma de los dos minerales con alimento. 

	Vitamina E + vitamina K2. Altas dosis de vitamina E pueden interferir con la función de la vitamina K, que juega un papel importantísimo en la coagulación de la sangre. 
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