
		
			Alíate con tu cuerpo

			Lo importante no es contar las kilocalorías que se ingieren a lo largo del día, sino conocer de qué están compuestas esas kilocalorías. Los efectos de las kilocalorías procedentes de los hidratos de carbono, por ejemplo, varían respecto de las que aportan las proteínas o los lípidos.

			Conoce la composición nutricional de los alimentos

			Dos porciones de alimentos diferentes que aportan exactamente las mismas kilocalorías tendrán un efecto muy distinto según la composición en macronutrientes que posean. Por este motivo, no tiene ningún sentido contar kilocalorías.

			Empezaré con una pequeña clasificación de los distintos macronutrientes (hidratos de carbono, proteínas y grasas) que encontrarás en los distintos alimentos. Después, te explicaré por qué es tan importante cómo los combinas a la hora de ingerirlos.

			Hidratos de carbono

			En términos energéticos, los hidratos de carbono —también llamados carbohidratos o glúcidos— aportan 4 kilocalorías por cada gramo de producto. Los encuentras mayoritariamente en los alimentos vegetales y los lácteos.

			La leche y sus derivados de origen animal son considerados alimentos mixtos porque incluyen en su composición hidratos de carbono, proteínas (a menudo en la misma proporción) y grasas.

			
				LOS HIDRATOS DE CARBONO SON TODO LO QUE NACE DE LA TIERRA.

			

			Si te pregunto qué alimentos contienen más hidratos de carbono, probablemente pensarás en el arroz, la pasta, las legumbres y los cereales. Esta respuesta, aunque correcta, estaría incompleta, porque en este grupo también se incluyen las frutas y las verduras, cuya composición mayoritaria también son los hidratos de carbono en forma de glucosa y fructosa.

			

			Los hidratos de carbono se pueden clasificar de acuerdo con dos criterios:

			1. Según su estructura molecular

			a) Los hidratos de carbono simples son monosacáridos —formados por una sola molécula como, por ejemplo, la glucosa, la fructosa, la ribosa y la galactosa— o bien disacáridos, resultado de la unión de dos monosacáridos mediante un enlace glucosídico como la sacarosa (unión de una molécula de fructosa con otra de glucosa) o la lactosa (galactosa ⊕ glucosa). Se encuentran principalmente en frutas, lácteos y verduras.

			b) Los hidratos de carbono complejos son aquellos cuyas moléculas están formadas por la unión de tres o más azúcares. Para digerirlos, tu organismo tendrá que romper sus enlaces glucosídicos. Están presentes en cereales, legumbres, verduras, algunas frutas y lácteos.

			2. Según su carga glucémica (CG)

			
				La carga glucémica de un alimento es un valor que relaciona la cantidad de hidratos de carbono que contiene una porción habitual en gramos de ese alimento con el impacto que produce la glucemia (nivel de glucosa en sangre) después de ser ingerido.

			

			a) Hidratos de carbono de carga glucémica alta. Cuando son ingeridos, tu páncreas tiene que liberar mucha insulina para normalizar los niveles de glucosa en tu sangre. Incluyen, entre otros, el arroz, la pasta y las legumbres.

			b) Hidratos de carbono de carga glucémica baja. El páncreas secreta menos insulina para normalizar tus niveles de glucosa en sangre. Los aportan, por ejemplo, algunas frutas y las verduras.

			

			Como verás más adelante, la mayoría de las recetas que contienen hidratos de carbono de carga glucémica alta están elaboradas con alimentos integrales. La razón es que estos alimentos tienen muchos más nutrientes y propiedades beneficiosas para nuestra salud. Al contener el grano de cereal entero con todas sus partes, conservan intactos sus vitaminas, minerales y fibra. La fibra soluble es la responsable de que se digiera más lentamente, atenuando así el pico de insulina que produce al ingerirlo, resulta mucho más saciante y ayuda a mantener la microbiota.

			CUIDADO CON CIERTAS FRUTAS Y VERDURAS

			En las fases de bajada de peso, ten cuidado con los hidratos de carbono que poseen una carga glucémica alta. Si quieres controlar tus niveles de glucosa en sangre, evitando que se disparen, es recomendable tomarlos con mucha precaución. Por esta razón, esos alimentos no se emplean en las recetas que encontrarás en este libro.

			
					
					Plátano

				

					
					Picotas o cerezas

				

					
					Guisantes

				

					
					Mango

				

					
					Melón

				

					
					Habas

				

					
					Higos

				

					
					Papaya

				

					
					Maíz

				

					
					Uvas

				

					
					Caqui

				

					
					Remolacha

				

					
					Chirimoya

				

					
					Aguacate

				

					
					Patata

				

					
					Calabaza

				

					
					Pimiento rojo

				

					
					Zanahoria cocida

				

			

			La mayoría de estos alimentos poseen una carga glucémica alta. También incluyo frutas como las picotas o cerezas porque, aunque su carga glucémica no es muy elevada, se suelen consumir en grandes cantidades. En cuanto al aguacate, que es una fruta, lo incluimos en esta lista no porque tenga una carga glucémica alta, sino por su elevado contenido en grasas (aunque sean grasas saludables), así que procura consumirlo con moderación.

			Las zanahorias crudas son ideales para una ensalada o a media mañana y como merienda junto con una proteína. Sin embargo, al cocinarlas, su carga glucémica se multiplica y conviene que las evites.

			Proteínas

			Las proteínas son macromoléculas complejas constituidas por aminoácidos, los componentes estructurales de las células y de la mayor parte del tejido muscular y de las vísceras. También forman parte del colágeno, los huesos, los dientes y la sangre. Tienen una importancia vital para el ser humano, ya que las hormonas, las enzimas y las estructuras cromosómicas son también proteínas. Las proteínas te aportarán los aminoácidos esenciales que tu cuerpo no puede sintetizar por sí solo, como el triptófano, la leucina y la lisina, entre muchos otros.

			¿Qué papel desempeñan las proteínas en tu organismo?

			Las proteínas aportan 4 kilocalorías por cada gramo, igual que los hidratos de carbono, pero se diferencian en que, a menudo, las proteínas vienen acompañadas de grasas, lo que aumenta su aporte calórico. Para evitarlo, en las recetas del libro siempre se utiliza proteína baja en grasa.

			Existen dos tipos: la proteína animal y la proteína vegetal. Esta última está acompañada siempre, salvo pequeñas excepciones, de una porción importante de hidratos de carbono. Es cierto que algunos hidratos de carbono de carga glucémica alta como las legumbres y los cereales aportan una pequeña porción de proteína (las lentejas, por ejemplo, poseen 9 g de proteína frente a 20 g de hidratos de carbono por cada 100 g), aunque esta proporción es mucho menor en cereales como el arroz (2,7 g de proteína frente a 28 g de hidratos de carbono por cada 100 g).

			
				LOS ALIMENTOS RICOS EN PROTEÍNAS ANIMALES SON TODO LO QUE CORRE, SALTA, VUELA Y NADA.

			

			Verás más adelante que he elaborado recetas, como las lentejas con arroz y verduras o las hamburguesas de mijo y garbanzos con curry, en las que mezclo una legumbre con un cereal. La combinación de cereales y legumbres, insuficientes en lisina y metionina respectivamente, hace que estos platos ofrezcan una proteína de alta calidad compuesta por todos los aminoácidos esenciales.

			Si preparas unas lentejas con arroz, tendrás todos los aminoácidos esenciales, pero en una porción muy pequeña si la comparas con la cantidad de hidratos de carbono que proporciona este plato. Lo recomendable es tomar un pequeña porción de lentejas con arroz (sin olvidar añadir un chorrito de vinagre para facilitar la reducción del hierro y que este pueda ser absorbido) y un segundo plato con una buena porción de proteína animal baja en grasa, tal y como hacían nuestras abuelas.
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					«No te olvides
					del huevo.
					La clara de huevo
					es una fuente
					fantástica
					de proteína de alto
					valor biológico.»
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			Lípidos o grasas

			Los lípidos aportan 9 kilocalorías por cada gramo de producto. Parece que las palabras grasa y sobrepeso siempre van ligadas. Si quieres alcanzar un peso saludable y mantener tu perfil lipídico a raya, es cierto que deberás tener cuidado con los lípidos o grasas. Esto no quiere decir que los elimines por completo de tu alimentación. Existen estudios que demuestran que las dietas que eliminan la grasa por completo hacen que el organismo «gaste» menos energía a lo largo del día y, además, no mejoran mucho el perfil lipídico.

			
				No se trata de reducir por completo la cantidad de grasa, sino de consumir grasa saludable.

			

			Las grasas tienen funciones muy importantes en nuestro cuerpo, pues forman parte de la estructura de las membranas de la célula y tienen funciones reguladoras y hormonales. Además, ayudan a la absorción de vitaminas liposolubles tan importantes como la D, E, K1, K2 y la A.

			¿LO COCINO TODO SIN GRASA?

			No es necesario, pero ten cuidado con la cantidad de grasa que utilizas. Toma 2 cucharadas soperas de aceite de oliva virgen extra al día, es decir, una en la comida y otra en la cena. Las recetas que encontrarás en este libro están pensadas para 4 personas y en todas ellas no se supera la cantidad de grasa recomendable para la etapa de bajada de peso.

			¿CÓMO DEBO COMBINAR LOS DISTINTOS ALIMENTOS?

			La mejor manera para combinar los alimentos es aquella que mantenga tus niveles de glucosa lo más estables posible a lo largo del día. Para lograrlo, tendrás que controlar la cantidad de insulina que secretan las células beta de tu páncreas. Los beneficios que una alimentación que controla los niveles de glucosa proporciona a tu salud son claros y los notarás a muy corto plazo:

			
					
					Sentirás mucho menos cansancio a lo largo del día. No notarás esa sensación de agotamiento que te domina después de muchas de las comidas que haces a lo largo del día.

				

					
					Comerás cada 3-4 horas, lo que te permitirá llegar con poca hambre a las comidas principales.

				

					
					No sufrirás bajadas bruscas de glucosa en sangre a lo largo del día, así evitarás las ganas terribles de tomar dulces o bebidas azucaradas.

				

					
					A la hora de bajar peso, tu organismo recurrirá mayoritariamente como fuente de energía a la grasa acumulada en tus adipocitos.

				

					
					Mantendrás tu masa muscular lo más intacta posible, sin utilizarla como fuente de energía (lo cual te llevaría a un efecto rebote casi seguro) e impidiendo que baje tu metabolismo basal (kilocalorías que el cuerpo gasta para mantener las funciones vitales; depende del sexo, la edad y la altura).

				

			

			¿CÓMO Y CUÁNDO SE PRODUCE LA SECRECIÓN DE INSULINA?

			Imagina una comida formada mayoritariamente por hidratos de carbono con un buen vaso de gazpacho de primero, una paella de verduras de segundo y todo esto regado con un par de copas de vino. ¿A quién no le apetece una buena siesta después de este banquete?

			Cuando ingieres toda esta suculenta comida, tus niveles de hidratos de carbono en sangre se disparan. Analicemos los macronutrientes que contiene y sus efectos.

			El gazpacho está formado por hidratos de carbono en forma líquida que pasarán con mucha facilidad a tu torrente sanguíneo. Tu estómago no tendrá que triturar prácticamente nada (ya lo ha hecho la batidora por ti), de modo que este alimento pasará directamente al intestino delgado y sus nutrientes se filtrarán enseguida a tu sangre. En general, los hidratos de carbono simples, mayoritarios en el gazpacho, producen un pico de insulina alto justo después de ser ingeridos.

			Si este primer plato está acompañado además por un hidrato de carbono de carga glucémica alta como es el arroz, formado mayoritariamente por almidón (cuya composición no aporta prácticamente proteína), la cosa se complica. Una vez producida la degradación de los enlaces glucosídicos —encargados de unir las distintas moléculas de los hidratos de carbono—, los hidratos de carbono presentes en tu torrente sanguíneo se dispararán.

			En resumen, con esta copiosa comida tu organismo recibe una enorme cantidad de hidratos de carbono: unos, los del gazpacho, muy rápidamente y otros, los del arroz, de forma un poco más lenta.

			¿CÓMO ACTÚA TU CUERPO PARA NORMALIZAR EL NIVEL DE HIDRATOS DE CARBONO EN SANGRE?
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			Al detectar un elevado incremento de los niveles de glucosa en sangre, las células beta de tu páncreas secretarán una hormona, la insulina, cuya misión es normalizarlos. Unos niveles de glucosa en sangre muy elevados y mantenidos en el tiempo podrían llegar a producirte un coma diabético —un problema al que se enfrentan las personas diabéticas—, por lo que tu cuerpo secreta insulina para que eso no ocurra.

			Cuando las células beta del páncreas secretan insulina, ocurren dos reacciones:

			
					
					Glucogénesis (formación de glucógeno). Una parte de la glucosa se almacena en el hígado y en los músculos en forma de glucógeno (un polisacárido formado por moléculas ramificadas de glucosa) para poder ser utilizada más tarde, cuando el cuerpo lo necesite en los periodos de ayuno. La cantidad almacenada en los músculos es mayor que la que se acumula en el hígado.

				

					
					Lipogénesis (formación de grasa). Con esta reacción, el cuerpo convierte la glucosa en grasa hasta normalizar los niveles.

				

			

			¿POR QUÉ GANO PESO SI APENAS CONSUMO ALIMENTOS RICOS EN GRASAS?

			Cuando se concentra una cantidad muy elevada de hidratos de carbono en tu torrente sanguíneo, una parte se almacena en tu hígado y en tu músculo de glucógeno. Si, aun así, los niveles siguen siendo altos, tu organismo activa la lipogénesis y las moléculas de glucosa se almacenan, en forma de triglicéridos o grasas de reserva, en tus adipocitos.

			
				¡La grasa almacenada en tu cuerpo quizá no proceda de alimentos ricos en grasa! ¡Puedes ganar peso sin haberte comido un torrezno!

			

			LA GRASA, UN BUEN COMBUSTIBLE

			Si quieres adelgazar para siempre, tu principal objetivo es que tu cuerpo utilice mayoritariamente como combustible la grasa que tiene almacenada. La pérdida de masa muscular debe ser mínima para que tu metabolismo basal no se vea mermado y sufras el tan temido efecto rebote.

			Las reacciones químicas a través de las cuales tu cuerpo utiliza la grasa como combustible se conocen como ciclo de Krebs, nuestra caldera para quemar lípidos. A través de este conjunto de reacciones complejas, la grasa almacenada en tus adipocitos es utilizada como fuente de energía. El ciclo de Krebs se activará cuando los niveles de glucosa almacenada en tu hígado y en tus músculos en forma de glucógeno disminuyan. Si los niveles de cortisol —la hormona esteroidea, producida por las glándulas suprarrenales, que se libera como respuesta al estrés y a un nivel bajo de glucocorticoides— son elevados, tu cuerpo preferirá utilizar la masa muscular como combustible en lugar de la grasa almacenada en tus adipocitos.

			¿QUÉ OCURRE CUANDO SE CONSUME MASA MUSCULAR COMO COMBUSTIBLE EN LUGAR DE LA GRASA ALMACENADA?

			
					
					Disminuye tu masa muscular.

				

					
					Si disminuye tu masa muscular, se reducirá tu metabolismo basal. Si tu metabolismo basal se ralentiza, gastarás menos kilocalorías y tendrás menos margen para cometer excesos. Además, probablemente sufrirás un efecto rebote.

				

					
					Aparecerán contracturas musculares.

				

					
					El agotamiento y el cansancio te dominarán.

				

			

			¿QUÉ HA HECHO QUE MI CUERPO CONSUMA MASA MUSCULAR EN LUGAR DE LA GRASA ALMACENADA?

			
					
					He pasado hambre. Las dietas muy restrictivas hacen que tu cuerpo utilice la masa muscular como combustible.

				

					
					He comido menos proteínas de las que debería. Si el aporte de proteína no es correcto, no podrás conservar tu masa muscular y esta disminuirá considerablemente.

				

					
					No he tomado nada a media mañana ni como merienda. Cuando no ingieres alimentos cada dos o tres horas, tu cuerpo utiliza la masa muscular como combustible en lugar de la grasa que tienes almacenada.

				

					
					He tenido un pico de estrés que requiere niveles altos de cortisol. Cuando se elevan los niveles de cortisol, tu cuerpo prefiere utilizar la masa muscular como combustible.

				

					
					He dejado de practicar deporte bruscamente. Si dejas de trabajar un músculo, este reducirá su volumen.

				

			

			
				¿POR QUÉ SE PRODUCE EL EFECTO REBOTE?

				En general, se debe a tres causas principales:

				
						
						Se ha reducido tu masa muscular, lo cual llevará a una disminución de tu metabolismo basal.

					

						
						La mayor parte del peso que has perdido es agua, debido al consumo de diuréticos.

					

						
						La dieta que has seguido no te ha ayudado a modificar tus hábitos alimentarios.

					

				

			

			¿POR QUÉ ENGORDO AUNQUE COMO POCO?

			Hay varias respuestas para esta pregunta:

			
					
					No controlas tus niveles de insulina en sangre a lo largo del día.

				

					
					Picoteas mientras preparas la comida y te comes los restos que dejan los demás en el plato.

				

					
					Tu estrés no favorece la pérdida de peso. Los niveles altos de hormonas como el cortisol, la noradrenalina y la adrenalina favorecen el almacenamiento de grasas. Además, cuando nos encontramos en una situación de estrés, tendemos a picotear más para eliminar la tensión.

				

			

			Si sigues una alimentación muy restrictiva, contando kilocalorías a todas horas, y no pierdes peso, no pienses que algo funciona mal en tu interior. Seguramente no lo estás haciendo tan bien como crees. Quizá estás alternando periodos muy restrictivos con grandes ingestas de comida. O tu dieta se basa mayoritariamente en los hidratos de carbono. O bien consumes demasiadas kilocalorías líquidas en forma de batidos o zumos. En definitiva, no estás controlando tus niveles de insulina en sangre.

			¿QUÉ PAPEL DESEMPEÑAN LAS HORMONAS EN LA PÉRDIDA DE PESO?

			Ya he hablado del efecto que tienen

			
			
			
			
				
				
						Pases hambre.

						Vuelvas a recuperar el peso nada más terminar la dieta, el temido efecto rebote.

						Dejes de tener vida social porque estás a dieta.

				

				
			

			
			
					
					
				

					
					
				

					
					
				

					
					
				

			

			
				
				
				
				
				
			

			¿Cómo lo conseguiré?
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