

1. EMPEZAMOS


¿Por qué he de prepararme un tupper si puedo comprar comida preparada?


Entre el estímulo y la respuesta hay un espacio. En ese espacio está nuestro poder para elegir nuestra respuesta. En nuestra respuesta reside nuestro crecimiento y nuestra libertad.

Viktor Frankl (psiquiatra y filósofo del siglo xx)



Seguramente, te has dado cuenta de que la sección de platos preparados de los supermercados aumenta mes a mes de manera exponencial.

Los grandes del sector alimentario saben nuestro principal problema: hemos de comer cada día y tenemos poco tiempo y dinero para hacerlo.

Hasta no hace tanto los restaurantes y bares de menús estaban llenos al mediodía, pero actualmente con la subida generalizada de los precios ya es imposible encontrar un menú del día con un precio correcto y asequible que tenga calidad.

El problema está servido, y la solución también: los platos preparados. Platos que presumen de contener en un solo recipiente todo lo que necesitas en una comida principal, sobre todo el almuerzo. Pero vamos a analizar esta maravillosa solución que como te puedes imaginar esconde un montón de inconvenientes para tu salud.

Los platos preparados no son la solución a nuestra falta de tiempo, dinero y saber culinario, solo son un parche que vamos a pagar muy caro en salud en poco tiempo.

En este libro y paso a paso te voy a enseñar cómo encontrar la motivación, el tiempo y la habilidad para crear tu propio tupper diario, un tupper que te nutra de verdad, que satisfaga tus necesidades vitales y que te deleite cada día.

Pero para ello primero de todo te he de explicar el porqué de no comprar comida preparada cada día y el precio tan elevado que supone hacerlo para tu salud.

Vamos a desglosar uno a uno los principales problemas de esta comida preparada que se vende como el plato que te soluciona una comida:


	Grasas de mala calidad.

	Estilo de cocción o técnica culinaria perjudicial.

	El recipiente: los PFAS y las repercusiones en la salud.

	Falta de proteínas y el precio que pagas por ello.

	Exceso de sal y sus consecuencias.

	Azúcares ocultos y la adicción a comer.

	Conservantes y aditivos con los riesgos asociados.



Antes de continuar también hay que decir que como en todo, está el de peor calidad y el de mejor calidad y, aunque todos los platos preparados no pecan de tener toda la lista completa de lo citado podríamos decir que casi todos tienen: grasas de mala calidad, falta de proteínas y están conservados en envases que perjudican tu salud.

Vamos a por las grasas utilizadas en estos platos preparados y su correlación con la inflamación silenciosa.

La inflamación silenciosa es algo que ocurre dentro de nuestro cuerpo sin hacer ruido… pero con consecuencias importantes. A diferencia de cuando te haces daño y notas dolor, calor o hinchazón –esa inflamación es la «visible», la que ayuda a reparar–, en el caso de la inflamación silenciosa el proceso es más discreto. Se mantiene durante meses o incluso años sin que lo percibamos, como si el organismo estuviera en un pequeño estado de alerta constante.

Es como un «fuego suave» interno hace que el cuerpo libere de forma continua pequeñas sustancias inflamatorias. No se notan en el día a día, pero con el tiempo van desgastando tejidos, vasos sanguíneos y órganos sin darnos cuenta. Por eso se habla de una inflamación silenciosa: porque está ahí, actuando poco a poco, sin dar señales claras.

Hoy sabemos que este estado está detrás de muchos problemas de salud importantes. Por ejemplo, puede afectar al corazón y a las arterias, favoreciendo infartos o ictus. También tiene mucho que ver con la diabetes tipo 2, ya que dificulta que el cuerpo utilice bien el azúcar. Incluso influye en el cerebro, contribuyendo al deterioro de la memoria y a enfermedades como el alzhéimer.

Además, cuando esta inflamación se mantiene en el tiempo, el cuerpo se desgasta. El sistema inmunitario, que debería protegernos, se va desajustando, y pueden aparecer problemas como enfermedades autoinmunes. También crea un terreno más favorable para alteraciones celulares y procesos más complejos como el cáncer.

Un punto clave también es la grasa corporal, especialmente la que se acumula en la zona abdominal. Este tipo de grasa no es «pasiva»: genera más inflamación, creando un círculo que alimenta el problema y favorece el sobrepeso y el síndrome metabólico.

La buena noticia es que este proceso no aparece por casualidad. La alimentación, el estilo de vida, el estrés o el descanso influyen mucho. De hecho, una dieta rica en productos procesados y grasas de baja calidad puede mantener ese «fuego interno» encendido durante años.

Con el tiempo, todo esto acelera el envejecimiento del cuerpo desde dentro. Los tejidos pierden capacidad de repararse, las defensas responden peor y nos volvemos más vulnerables a enfermedades.

En resumen: la inflamación silenciosa es como una pequeña chispa constante dentro del organismo. No quema de golpe… pero si no la apagamos, acaba pasando factura.

En el ámbito digestivo, la inflamación silenciosa puede alterar la microbiota y aumentar la permeabilidad intestinal. Esto permite que partículas bacterianas crucen la barrera intestinal y alcancen la sangre, amplificando así la respuesta inflamatoria en todo el organismo.

Una de las razones por las que este proceso es tan peligroso es que no genera señales claras. Los síntomas, cuando aparecen, suelen ser vagos: fatiga, molestias difusas o falta general de energía.

En conjunto, la inflamación silenciosa como puedes ver, constituye un enemigo discreto pero decisivo en la salud a largo plazo. Su carácter crónico y su estrecha relación con las principales enfermedades de nuestra época la convierten en un factor fundamental a tener en cuenta en cualquier enfoque de prevención y bienestar.

Expuesto lo anterior, los platos preparados y ultraprocesados son uno de los principales desencadenantes de esta inflamación de bajo grado. Esto se debe, en gran medida, al uso de aceites refinados ricos en omega-6, como los de girasol, maíz, soja, nabina o cacahuete. En su forma tradicional, especialmente aquellos altos en ácido linoleico, estos aceites contribuyen a un desequilibrio entre omega-6 y omega-3 típico de la dieta occidental. Aunque los omega-6 no son inflamatorios por sí mismos, su exceso en un contexto pobre en omega-3 (falta de consumo de pescado azul, nueces, semillas de lino, chía…) favorece la síntesis de moléculas proinflamatorias. La situación se agrava cuando estos aceites se incorporan a frituras industriales o se someten a temperaturas muy elevadas, como las que se aplican en la elaboración y recalentamiento de comidas preparadas.

Un punto crítico es la reutilización de aceites en frituras, práctica habitual en entornos industriales y de restauración. Al recalentarse repetidamente, estos aceites generan aldehídos y productos de oxidación, compuestos que sí han demostrado ser altamente proinflamatorios. Este proceso convierte una sustancia originalmente neutra o incluso beneficiosa en un vehículo de radicales libres y toxinas relacionadas con inflamación sistémica, disfunción metabólica y estrés oxidativo, un caldo de cultivo para cualquier enfermedad.

¿Por qué te cuento todo esto? Para que entiendas que tú en casa si puedes controlar qué aceite decides usar en tu comida o si lo quieres reutilizar o no, en cambio, cuando tú no controlas el proceso lo más usual es que el aceite utilizado y el modo de cocinado de ese aceite no vaya a favor de tu salud sino a favor del bolsillo de la empresa que está generando el plato precocinado.

Otra grasa frecuente en productos procesados es el aceite de palma refinado, rico en grasas saturadas y muy estable térmicamente. Aunque su resistencia al calor lo hace útil para la industria, su presencia en ultra procesados, bollería y precocinados lo asocia a un mayor riesgo inflamatorio. No se trata únicamente del aceite en sí, sino del conjunto del producto: azúcares simples, harinas refinadas, aditivos, técnicas de fritura y almacenamiento prolongado. Este entorno químico y térmico convierte las grasas saturadas de baja calidad en un elemento que favorece la resistencia a la insulina, la acumulación de grasa visceral y la inflamación metabólica.

Es importante matizar que no todos los aceites comparten este comportamiento. Las variedades high oleic –presentes en algunos aceites de girasol– son mucho más estables y resisten mejor al calor, pero desgraciadamente no se usan en la industria alimentaria porque encarecería el producto final.

Otro gran problema de los platos preparados es la técnica culinaria que en el caso del tratamiento de grasas y aceites es un factor determinante. Y aquí vuelve a pasar lo mismo. Cuando tú cocinas, puedes decidir qué técnica de cocción te interesa más para no tan solo no enfermar sino mejorar tu salud. Sabemos que, cocciones a temperaturas suaves y controladas destruyen pocas vitaminas y mejoran la absorción general de los nutrientes de los alimentos, aspectos que otra vez el productor de estos platos tiene poco en cuenta.

Así vemos como mientras que la fritura a alta temperatura y, sobre todo, la fritura industrial con aceites reutilizados, es la forma más influyente en la generación de compuestos inflamatorios, los métodos como el salteado suave, el vapor o el horneado moderado reducen significativamente estos efectos, pero se usan poco en el procesado industrial porque suponen más tiempo y un coste superior.

En conjunto, la relación entre grasas, cocción e inflamación silenciosa no depende de un único elemento aislado, sino de la combinación de tipo de grasa, nivel de refinado, temperatura y repetición del uso.

Ahora vamos a analizar el recipiente en el que se venden estos platos preparados y entender por qué, aun llevando grasa y agua, no gotean ni nos manchan, y cuál es el precio que esto supone para nuestra salud.

El ingrediente mágico que hace que los líquidos contenidos en estos platos preparados no supuren del envase ni nos manchen son los PFAS (los perfluorados).

Mi admirado Nicolás Olea en su libro Libérate de tóxicos tiene varios capítulos donde nos explica todos los problemas de salud que acarrean estos compuestos y lo usados que están por la industria alimentaria. Vamos pues a hacer un resumen de ellos para que entiendas una vez más que tienes de huir de comprar platos precocinados.

Los perfluorados, conocidos como PFAS, son sustancias químicas utilizadas para fabricar envases resistentes a la grasa y al agua, muy comunes en platos preparados, comida para llevar y envases desechables. Su problema principal es que son extremadamente persistentes: apenas se degradan en el ambiente y pueden acumularse en el organismo con el tiempo. Por eso se les llama «químicos eternos».

Estos compuestos pueden migrar desde el envase al alimento, sobre todo cuando hay calor, tiempos prolongados de contacto o alimentos grasos. Aunque esta migración suele ser pequeña, la exposición repetida preocupa porque los PFAS pueden permanecer en el cuerpo durante años y acumularse en la sangre, como han demostrado organismos internacionales que han detectado PFAS en la mayoría de la población.

Los PFAS se consideran disruptores hormonales, es decir, sustancias capaces de alterar el sistema endocrino incluso en bajas dosis. Estudios recientes los relacionan con efectos como: alteraciones hormonales y tiroideas, reducción de la respuesta inmunitaria, problemas reproductivos, cambios metabólicos e incluso ciertos tipos de cáncer. También se investigan sus efectos en el desarrollo infantil y en el sistema nervioso.

Dado su impacto y su persistencia, agencias como la FDA (Food and Drug Administration, agencia federal del Gobierno de Estados Unidos encargada de proteger la salud pública) han comenzado a retirar del mercado muchos de los PFAS usados en envases alimentarios, especialmente aquellos aplicados al papel y cartón para hacerlos resistentes a la grasa. Esta retirada refleja una preocupación creciente por reducir la exposición alimentaria, considerada una de las vías más importantes de contacto con estos compuestos.

Por ello, entender su naturaleza y reducir su uso constituye un paso esencial para proteger la salud y el medio ambiente.

Como te puedes suponer, actualmente, en España todos los platos precocinados contienen estos compuestos en sus envases, aunque veas que son de cartón, ya que en el interior de este cartón hay una fina capa de plástico que evita que el producto elaborado rezume y aquí es donde están nuestros temidos PFAS.

Ahora vamos a por otro detalle que muchas veces pasa desapercibido en estos platos preparados que se venden como menú completo: la falta de proteína.

Durante décadas se propuso 0,8 g/kg/día como recomendación general de proteína. Te explico, si pesas 60 kilos, las recomendaciones no actualizadas recomendaban que multiplicaras por 0,8 g tu peso para saber qué cantidad de proteína neta necesitabas cada día. En el caso de 60 kilos serían unos 48 g. Como probablemente no eres dietista te adjunto una tabla de los principales alimentos ricos en proteína que usamos como base en un plato y sus equivalentes en proteína por 100 g de producto (sin huesos, espinas, piel, etc., solo la franja comestible) para que te ubiques.




	
Alimento


	
Proteína (g/100 g)







	

Pollo (pechuga)



	
22 g (asada)





	

Conejo



	
29 g (asado)





	

Ternera



	
28 g (asada)





	

Pavo



	
30 g (asada)





	

Cerdo magro



	
27 g (asado, lomo)





	

Merluza



	
12 g (cruda)





	

Bacalao



	
22 g (plancha)





	

Dorada



	
17 g (plancha)





	

Caballa



	
17 g (horno)





	

Salmón



	
20 g (plancha)





	

Sardinas



	
17 g (asada)





	

Huevos



	
14 g (2 huevos)





	

Lentejas



	
9 g (cocido)





	

Garbanzos



	
9 g (cocido)





	

Tofu



	
8 g (cocido)





	

Guisantes



	
5 g (cocido)





	

Alubias



	
10 g (cocido)





	

Quinoa



	
14 g (crudo)








*Fuente BECDA


Sin embargo, esa cifra nació para evitar la deficiencia, no para optimizar la salud. La evidencia reciente ha desplazado el foco: las necesidades reales para preservar masa muscular, metabolismo y función inmune se sitúan, en la práctica, por encima de ese umbral. En adultos sanos, y muy especialmente a partir de la mediana edad, 1,0–1,2 g/kg/día ofrece un margen de seguridad y eficacia superior para el mantenimiento de la masa magra, el control del apetito y la estabilidad metabólica. En mujeres de 40–60 años, los expertos recomiendan posicionarse en la parte alta de ese rango –1,2 g/kg/día– por la menor eficiencia anabólica asociada a la edad (nos cuesta más reparar tejidos).

Este cambio se refleja en guías y revisiones contemporáneas: además de considerar 0,8 g/kg como un mínimo «de subsistencia», instituciones clínicas y revisiones de práctica recomiendan subir la diana cotidiana hasta 1,0–1,2 g/kg, y, en algunos marcos, incluso proponen 1,2–1,6 g/kg para garantizar suficiencia nutricional y proteger la masa muscular en población general activa.

La respuesta anabólica (de construcción) del músculo a la proteína disminuye con la edad: para obtener la misma síntesis proteica, se requieren dosis algo mayores y bien distribuidas (25–35 g por comida principal). En casi todos los menús preparados analizados el contenido de proteína era menor que el recomendado para un almuerzo, a veces, hasta menos de la mitad de lo recomendado en una comida completa del mediodía.

Beneficios prácticos de alcanzar 1,2 g/kg/día


	Masa muscular y fuerza: reduce la pérdida de masa magra (sarcopenia incipiente) y mejora la capacidad funcional cotidiana.

	Metabolismo y control del peso: la proteína incrementa la saciedad, estabiliza la glucemia postprandial (después de comer) y ayuda a preservar el gasto energético en reposo al proteger el músculo.

	Sistema inmune, reparación y hormonas: 0,8 g/kg cubre lo básico; 1,2 g/kg respalda mejor la fabricación de anticuerpos, enzimas y hormonas, y acelera la recuperación tras estrés, ejercicio o enfermedad.



No hemos de olvidar que la comida del mediodía cumple una función decisiva en el equilibrio energético y emocional del resto de la jornada. Cuando esta comida es pobre en proteína –algo frecuente en menús basados en pasta, arroz, cuscús, fritos o panes, y con escasa presencia de fuentes proteicas de calidad– el cuerpo reacciona de maneras sutiles al principio, pero profundamente significativas a lo largo del tiempo.

Estos menús son normalmente los más escogidos por las más jóvenes porque son los más económicos, saciantes y sabrosos ya que los suelen acompañar de salsas cargadas de saborizantes y sal. Ejemplos son macarrones carbonara, espaguetis boloñesa, lasañas, risottos, tabulés, etcétera.

La proteína es el macronutriente encargado de sostener la estructura muscular, mantener la función inmunitaria, estabilizar el metabolismo y formar neurotransmisores esenciales para el bienestar mental. Cuando no se consume en cantidades suficientes, especialmente en una de las comidas más importantes del día, el organismo comienza a activar señales que buscan compensar ese déficit. Entre los primeros síntomas aparece una fatiga suave pero persistente, una especie de falta de chispa que se manifiesta en la tarde: la mente se ralentiza, el cuerpo pesa más, la concentración decae. Esta sensación está documentada ampliamente por expertos en nutrición clínica, quienes señalan el cansancio y la reducción de energía como consecuencias comunes de la escasa ingesta proteica.

Pero quizá el efecto más notorio –y a menudo malinterpretado– es el aumento del apetito entre horas.


La proteína es, por naturaleza, el nutriente más saciante. Cuando falta, el cuerpo no solo no se llena: se queda en un estado de «búsqueda», esperando recibir los aminoácidos que necesita. Como no llegan, entra en marcha un mecanismo compensatorio ancestral: la aparición de antojos, especialmente de alimentos ricos en carbohidratos simples y grasas. No se trata de falta de voluntad, sino de bioquímica.



Estudios muestran claramente que la baja ingesta proteica favorece la aparición de hambre frecuente y deseo de picar incluso tras haber comido.

La consecuencia metabólica más relevante de este patrón es que, tras una comida pobre en proteína y rica en carbohidratos rápidos, se produce un pico de glucosa, seguido de una caída brusca. Ese descenso se traduce en sueño, ralentización mental y otra vez apetito. Si este ciclo se repite a diario, puede alterar la sensibilidad a la insulina, dificultar el control del peso y fomentar comportamientos de picoteo crónico.

El déficit proteico también afecta a niveles menos visibles, pero igualmente importantes. La masa muscular comienza a deteriorarse cuando el cuerpo, falto de aminoácidos, se ve obligado a obtenerlos desde sus propios tejidos. Esto se traduce en pérdida de fuerza, peor rendimiento físico y envejecimiento metabólico acelerado, consecuencias señaladas repetidamente por la literatura médica.

En el plano emocional, la falta de proteína tiene implicaciones directas sobre los neurotransmisores que regulan el ánimo y la estabilidad psicológica. Sustancias como la serotonina, la dopamina o la norepinefrina dependen de aminoácidos que solo pueden obtenerse mediante la alimentación. Una comida pobre en proteína puede provocar, horas más tarde, mayor irritabilidad, dificultad para concentrarse, apatía o sensación de inestabilidad emocional. Estas reacciones están bien documentadas en estudios que relacionan la baja ingesta proteica con cambios de humor y alteraciones mentales sutiles, pero reales.

Otros signos menos dramáticos, pero igualmente significativos, incluyen cambios en la piel, uñas y cabello: sequedad, fragilidad o caída más pronunciada. La literatura científica también reconoce esta relación entre baja proteína y deterioro del tejido dérmico acusando un envejecimiento prematuro de la piel.

Por último, una comida del mediodía insuficiente en proteína puede debilitar silenciosamente el sistema inmunitario. Sin los aminoácidos necesarios, el cuerpo fabrica menos anticuerpos y responde peor ante infecciones. De nuevo, la ciencia señala un aumento de la vulnerabilidad ante enfermedades leves cuando la ingesta proteica es baja de manera sostenida.

En conjunto, la falta de proteína en la comida más estratégica del día desencadena una cadena de efectos que afectan al rendimiento físico, mental y emocional. Desde el cansancio y los antojos hasta la pérdida de masa muscular, la irritabilidad y la caída inmunitaria, el cuerpo envía señales que reflejan una carencia fundamental. Entender estos mecanismos permite tomar decisiones más conscientes y equilibradas.


Un mediodía con proteína suficiente no solo alimenta el cuerpo, sino que garantiza estabilidad, claridad y bienestar hasta el final del día.



Espero que poco a poco vayas viendo lo caro que te puede salir comer a menudo estos aparentemente inofensivos y saludables platos preparados.

Pero por si no fuera poco aún hay más porque no hemos hablado del exceso de sal y azúcares que suelen llevar estos platos preparados.


El azúcar oculto en los platos preparados actúa como un enemigo silencioso que erosiona la salud desde dentro.



Los azúcares añadidos, presentes con frecuencia en platos preparados y productos procesados, representan un factor de riesgo significativo para la salud cuando su consumo se vuelve habitual. A diferencia de los azúcares que se encuentran de forma natural en frutas, verduras o lácteos, los añadidos se incorporan artificialmente durante el proceso de fabricación para mejorar el sabor, la textura o la conservación del alimento. Este aporte extra de energía, desprovisto de nutrientes esenciales, puede alterar el equilibrio metabólico del organismo y generar una ligera adicción a su consumo ya que el placer inmediato que suelen generar hace que comamos más de lo debido en poco tiempo.

Con la sal y los potenciadores del sabor pasa algo parecido y por ello ahora lo vamos a ver con detalle.

En muchos platos preparados no solo se añade sal, sino también potenciadores del sabor como el glutamato monosódico (GMS) y algunos nucleótidos que refuerzan el efecto del glutamato (E631, E627…) Su función es intensificar el sabor y hacer los alimentos más apetecibles, pero su uso continuado también tiene implicaciones relevantes:

Los potenciadores del sabor pueden alterar la percepción natural del gusto, haciendo que el consumidor se habitúe a sabores intensos. A largo plazo, esto puede dificultar la apreciación de alimentos frescos y menos procesados, perpetuando un patrón de alimentación poco saludable.

Al intensificar el sabor y aumentar la palatabilidad, estos aditivos favorecen que se coma más cantidad de la necesaria. Esta sobre ingesta contribuye al exceso de calorías, aumento de peso y mayor riesgo de obesidad.


El exceso de sal y los potenciadores del sabor promueven la sobre ingesta y el desequilibrio del gusto, además de alteraciones de la salud.



Algunas personas después de consumir glutamato monosódico pueden experimentar síntomas como dolor de cabeza, sensación de presión facial o palpitaciones. Aunque no es común, se reconoce como una sensibilidad individual.

Y por último citar el tema de los conservantes, que como en todo en la dosis está el veneno, pero, aún y así, es necesario que en estos platos preparados se usen para mantener la seguridad alimentaria.

Aquí te cito los más comunes y más estudiados.


	Nitritos y Nitratos de Sodio (E249-252): se encuentran en embutidos y carnes curadas, vinculados a la formación de nitrosaminas, que son cancerígenas.

	BHA y BHT (E320, E321): antioxidantes sintéticos utilizados en grasas y snacks, considerados tóxicos para órganos como el hígado y los riñones.

	Sulfitos (E220-228): comunes en platos preparados, snacks y frutas secas, provocan dolores de cabeza, problemas respiratorios y reacciones alérgicas severas.



Como puedes ver, los platos preparados no pueden ser tu opción diaria de menú sino al contrario. Como excepción, solo, los de buena calidad, pueden ser un recurso esporádico para un imprevisto, para un día de vacaciones o para la comodidad de una salida a la naturaleza. Pero nunca la opción diaria de menú del día por todas las repercusiones que esto va a conllevar a largo plazo en tu salud.



El poder del tupper casero (o por qué tu yo del futuro te lo va a agradecer)


En cada tupper casero viaja algo más que comida: viaja cuidado, intención y la decisión diaria de ponerte en primer lugar.



Seamos sinceros: preparar el tupper no es una tarea glamourosa. No aparecerás en ninguna revista de cocina, no te convertirás de repente en un chef famoso y nadie te va a aplaudir mientras pelas zanahorias. Pero, aunque no tenga brillo, preparar tus propias comidas para llevar puede suponer una pequeña revolución en tu día a día, una manera de regar la semilla de tu bienestar que se verá a la larga, que germinará con el tiempo y que suscitará preguntas





1. Controlas la cocción como un verdadero jefe de cocina


2. Tú decides las cantidades


3. Te aseguras de incluir los nutrientes esenciales


4. Controlas la sal, el aceite y cualquier añadido que estropee tu salud


5. Ahorras dinero de verdad


6. Menos estrés y más organización


7. Cuidarte se vuelve sencillo y es tu mejor wellaging




Cómo encontrar el tiempo para preparar un buen tupper








¿Cómo encontrar el tiempo para las personas que trabajan de tardes?



¿Y… para las personas que trabajan de mañanas?



¿Y…Las personas que trabajan de 8 a 19 h?









Qué es un tupper medicinal y placentero














Tuppers para hombres y para mujeres ¿Hay que comer diferente?
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