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			Después de haber explicado el método del plato, quiero aportar unos conceptos básicos sobre la relación entre nutrición, alimentación y salud para que os ayuden a entender por qué es tan importante comer bien, siempre de manera equilibrada y saludable.

			La nutrición es el conjunto de procesos por los cuales nuestro organismo utiliza, transforma e incorpora en sus células y tejidos los nutrientes presentes en los diferentes alimentos. ¿Cuándo comienza la nutrición? Pues en el mismo momento en que ingerimos el alimento por la boca. A partir de entonces comienzan a producirse una serie de procesos de digestión, absorción, distribución y metabolismo de los alimentos para convertirlos en nutrientes. También se incluyen en esta fase la eliminación y la transformación de los nutrientes en sustancias de deshecho. La nutrición es, por tanto, un acto involuntario, inconsciente e igual para todas las personas.

			El estudio de la nutrición nos ha permitido definir qué son los nutrientes y en qué cantidades son necesarios para cubrir las necesidades de cada persona, que variarán en función de aspectos como el sexo, el peso, la edad, el nivel de actividad, el estilo de vida o el estado de salud. Tenemos, por un lado, los macronutrientes (proteínas, hidratos de carbono y grasas), que tienen una función energética y estructural en nuestro organismo, y, por otro lado, los micronutrientes (vitaminas y minerales), que actúan como coenzimas, catalizadores o mediadores en las diferentes reacciones bioquímicas que tienen lugar en nuestro cuerpo.

			¿Por qué es importante una nutrición adecuada? Porque los alimentos proporcionan la energía y los nutrientes necesarios para el crecimiento, el funcionamiento y supervivencia correctos del ser humano. De esta forma nos aseguramos de que el cuerpo funcione de manera apropiada y esté en las mejores condiciones para resistir o prevenir posibles infecciones o enfermedades, y de este modo garantizamos una buena salud tanto presente como futura. Por ello quiero insistir en la importancia que tiene no pensar únicamente en calorías, sino sobre todo en nutrientes. Es lo que realmente necesita nuestro cuerpo.

			La alimentación consiste en obtener de nuestro entorno (medio ambiente, tiendas de alimentación, restaurantes, cocina…) los alimentos que posteriormente consumiremos. ¿Qué implica la alimentación? El hecho de hacer una elección y una selección previas de un tipo de alimento concreto en función de aspectos como la disponibilidad, los hábitos o costumbres y los factores culturales, familiares y socioeconómicos. De ahí que la alimentación pueda ser totalmente diferente de una persona a otra o, por el contrario, muy parecida.

			¿Qué razón nos lleva a alimentarnos? La necesidad fisiológica de nutrirnos correctamente, es decir, de aportar los nutrientes en cantidad suficiente para el funcionamiento adecuado de nuestro organismo. Aquí el ser humano ha añadido un valor adicional al hecho de alimentarnos, desde la elección y la compra de los alimentos hasta su preparación, elaboración, transformación o cocción (o no), la selección de los ingredientes que los acompañan y su condimentación. En definitiva, la alimentación es un acto consciente, voluntario y único para cada uno de nosotros. Lógicamente aquí se hace patente la gran influencia de las costumbres o tradiciones familiares, sociales o incluso las modas que determinan nuestra alimentación y nuestra conducta alimentaria. Esta parte es la que más nos puede llegar a condicionar y, por lo tanto, la que más cuesta cambiar.

			Sin embargo, comer es mucho más que alimentarse y nutrirse. Hay que tener en cuenta que este acto se ha convertido en algo más que una simple acción para satisfacer la necesidad fisiológica de nuestro cuerpo y tiene también una gran implicación emocional. Para el ser humano comer es también una oportunidad para compartir, disfrutar del sabor de los alimentos, probar y experimentar nuevas sensaciones y vivencias con la comida en compañía de amigos, familiares…, y precisamente con este libro os propongo hacer un cambio en este aspecto. Quiero que aprendáis a dar un valor adicional, nuevo y mejorado a vuestra alimentación. Quiero que, después de aprender conmigo, dejéis de lado las calorías, los nutrientes y las propiedades de cada alimento en el día a día y que simplemente os preocupéis de tener, elegir y combinar de manera práctica y fácil alimentos saludables y naturales en vuestros platos para que podáis disfrutar de ellos.

			La alimentación poco saludable y la falta de actividad física son las principales causas de las enfermedades no transmisibles más importantes en la actualidad, que contribuyen sustancialmente a la carga mundial de morbilidad, mortalidad y discapacidad; desde enfermedades neurodegenerativas, autoinmunes o incluso determinados tipos de cáncer hasta cardiovasculares (sobrepeso, obesidad, diabetes, hipertensión, dislipemias…). Estas últimas son enfermedades propias del adulto, pero actualmente existe una alta prevalencia en niños, lo que pone en evidencia la necesidad de llevar a cabo un cambio real. Si bien es cierto que todas estas enfermedades son multifactoriales, considero que hay que empezar a transformar y a mejorar los factores que dependen de uno mismo y que tienen una repercusión directa sobre nuestra salud, como son todas las elecciones que hacemos en nuestra vida cotidiana en relación con la alimentación y la actividad física.

			Por otro lado, la alimentación mayoritaria en los países occidentales no es viable ni sostenible. ¿Qué significa llevar una alimentación más sostenible? Según la Organización de las Naciones Unidas para la Alimentación y la Agricultura (FAO), es aquella que «genera un impacto ambiental reducido y que contribuye a la seguridad alimentaria y nutricional y a que las generaciones actuales y futuras lleven una vida saludable». Además, protege y respeta la biodiversidad y los ecosistemas, es culturalmente aceptable, accesible, económicamente justa y asequible, nutricionalmente adecuada, inocua y saludable y optimiza los recursos naturales y humanos. ¿Y en qué consiste esta alimentación? Debe estar basada principalmente en alimentos de origen vegetal, se deben elegir productos locales y de temporada, reducir el desperdicio de alimentos, consumir pescado solamente de reservas sostenibles y disminuir el consumo de carne roja y procesada, alimentos altamente procesados y bebidas azucaradas.
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				El hecho de que lo hayamos hecho siempre de una manera no significa que esté bien y que tengamos que seguir haciéndolo igual.
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			El cambio de hábitos es el objetivo final al que deberíamos aspirar; una transformación global en nuestra conducta alimentaria y nuestro estilo de vida. Hay que empezar a tomar conciencia de la importancia que tienen nuestro estilo de vida, nuestros hábitos alimentarios y de actividad física o el descanso en nuestra salud presente y futura.

			Dejad de saltar de dieta en dieta y aprended a vivir de una manera saludable. Preocupaos por cambiar y mejorar la manera en que os planteáis y gestionáis vuestra alimentación del día a día para que sea más saludable, equilibrada y podáis mantenerla siempre. No solo se debe cambiar la elección de los alimentos, sino también la frecuencia con que se consumen y la manera en que se pueden llegar a cocinar.
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				No comiences una dieta que terminará algún día, empieza un estilo de vida que puedas seguir siempre.

				[image: ]

			

			NO BUSQUÉIS UNA DIETA O UNA ALIMENTACIÓN PERFECTA

			Voy a centrarme, obviamente, en la parte que me corresponde directamente como dietista-nutricionista: el cambio de hábitos alimentarios. Si estáis leyendo este libro es porque, por una razón u otra, queréis modificar vuestra alimentación o deseáis mejorarla, por lo que a lo largo de estas páginas os voy a enseñar, ayudar y guiar, paso a paso, en esta transformación que comenzáis en vuestra alimentación.

			Para iniciar este cambio, os propongo una actividad para que seáis conscientes de vuestro punto de partida. ¿Os animáis? Coged un boli y apuntad en este registro que os proporciono todo lo que coméis y bebéis a lo largo del día, en las diferentes tomas (desayuno, media mañana, comida, merienda y cena), durante una semana. Escribid vuestro diario de comidas. Es una herramienta que puede ayudaros a analizar de manera constructiva vuestra alimentación actual. Tenedlo cerca siempre; de este modo, conforme vayáis avanzando en el libro seréis conscientes de los hábitos de alimentación que tenéis y de cuáles debéis mejorar. Veréis qué alimentos consumís en vuestro día a día, el volumen y la composición de vuestras comidas y la variedad de ingredientes o técnicas para prepararlas. Más adelante os animaré a repetir esta actividad. Realmente puede llegar a ser un claro ejemplo del cambio o la mejora que hayáis hecho.

			DIARIO/REGISTRO DE COMIDAS SEMANALES («Tu diario de comidas»)
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			Lo primero que os animo a hacer después de que hayáis rellenado vuestro diario de comidas es valorar si habéis aplicado el método del plato, explicado en el capítulo anterior, en cada comida principal que habéis hecho. ¿Lo cumplís o no? Con este primer análisis, tal vez ya tenéis un posible punto de mejora.

			No pretendo que hagáis un cambio radical ni que llevéis una alimentación perfecta de un día para otro. Quiero que seáis conscientes durante todo el proceso, que valoréis y comparéis vuestros hábitos actuales con los que deben formar parte de una alimentación saludable y equilibrada, saber qué alimentos deben estar presentes y con qué frecuencia. Al principio de todo cambio hay esfuerzo, dudas y equivocaciones, pero es normal, ya que son parte del proceso. Tenéis que ser conscientes de que queréis llevar a cabo un cambio, ser consecuentes con ello e intentar aplicarlo en el día a día con continuidad, en la medida en que podáis.
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				Lo saludable no es comer bien cada día, sino tener el hábito regular de comer de manera saludable.
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			Pero, antes de todo, quiero pediros un favor. Tenéis que estar receptivos al cambio e implicaros activamente en él. Debéis estar abiertos a probar alimentos nuevos o nuevas formas de consumirlos, ya que eso es lo que iréis encontrando en este libro. Abrid vuestro abanico de posibilidades en lo que a alimentos, técnicas culinarias y combinaciones se refiere. Os sorprenderá todo lo que podéis llegar a disfrutar con ello.

			MOVEOS

			Mantened un estilo de vida activo. No sirve de nada comer bien si no os movéis. Se ha demostrado que el músculo activo es un órgano endocrino altamente activo con aplicaciones terapéuticas que producen efectos antiinflamatorios y protectores frente a numerosas enfermedades crónicas (presión arterial alta, diabetes, colesterol, problemas óseos…) e incluso actúa sobre el sistema nervioso central liberando moléculas (endorfinas) que son capaces de generar una sensación de relajación y felicidad. No hagáis ejercicio únicamente para tener un control de vuestro peso y una buena composición corporal; haced deporte porque os aporta bienestar y es bueno para vuestra salud física y emocional. ¿Y qué deporte? El que os guste, os haga disfrutar y os sintáis capaces de convertir en hábito, ya que de esta manera no os supondrá un gran esfuerzo mantenerlo.

			Daos la oportunidad de comprobar que llevar una alimentación saludable y equilibrada, sin restricciones ni prohibiciones, no es incompatible con comer cosas ricas y apetecibles. Al contrario; si lo disfrutáis seréis capaces de mantenerlo para siempre, no como una dieta, sino como un estilo de vida.
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			Una vez que hayáis completado vuestro diario de comidas seréis más conscientes de cómo es vuestra alimentación actual. Ahora toca ver cómo mejorarla, y para ello vamos a dar un paso más para empezar a comer bien.
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				El verdadero problema es la ausencia crónica de alimentos de calidad, no la presencia esporádica de alimentos procesados.
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			El siguiente paso es saber comprar. No solo hay que cambiar el hábito de comer, sino también el de pensar en qué y cómo comer y, en consecuencia, modificar y mejorar el hábito de comprar.
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				Lo que compres es lo que acabarás comiendo.
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			Coged nuevamente el boli y tened la lista de la compra siempre cerca. Tal vez tengáis que empezar a apuntar algún que otro alimento que antes no formaba parte de vuestra compra semanal.

			Imagino que sabréis qué alimentos o productos no se recomienda consumir o comprar: productos procesados con un alto contenido de azúcares, grasas, sal y aditivos como snacks, bollería, galletas, embutidos, alimentos preparados (pizzas, croquetas…), alcohol, refrescos o bebidas azucaradas o edulcoradas. Otra cosa es que los consumáis con mayor o menor frecuencia. Quizá lo que os falta es saber qué debéis comprar y consumir en vuestro día a día para aseguraros de que vuestra alimentación y la de los que os rodean sea saludable y equilibrada.

			LA COMPRA SALUDABLE

			El problema ya no está en el consumo excesivo de este tipo de alimentos —que también—, sino en lo que implica: un déficit o una carencia constante de alimentos saludables y beneficiosos para la salud. Por eso me gusta hablar siempre en positivo, y quiero centrarme en explicaros qué alimentos debéis incluir en vuestra compra diaria y semanal. Si sabéis lo que debéis comprar, adquirís ese hábito de compra e intentáis llevarlo a cabo en vuestro día a día, os aseguraréis de que un gran tanto por ciento de vuestra alimentación sea saludable. De esta manera, la ingesta de alimentos «no tan saludables» que comentaba antes será mucho menor, y solo se hará de manera puntual, por lo que tampoco tendrá tanta repercusión en vuestra salud. También voy a aprovechar para resolveros las preguntas más frecuentes en torno a cada grupo de alimentos. De este modo dejaréis de lado todas las dudas o miedos que tenéis para poder disfrutar de este cambio. ¿Os animáis?
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				¡Más mercado y menos supermercado!
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			El 80-90 % de vuestra alimentación debe basarse en alimentos naturales y reales. ¿Y qué significa «alimentos reales»? Son alimentos que solo han sido mínimamente procesados o cuyo proceso industrial no ha alterado su composición nutricional ni ha interferido en las propiedades saludables que presentan de manera natural. Son alimentos que no llevan ningún etiquetado. En este apartado también podemos incluir algunos productos con cierto grado de procesamiento que tampoco han sufrido ninguna alteración en sus propiedades. Estos productos serían los siguientes:
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						Frutas, verduras y hortalizas:

						frescas, de temporada y de proximidad.
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						Legumbres y cereales:

						de grano entero o integrales.
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						Proteína animal:

						carnes magras, pescado, marisco, frescos y sin procesar, huevos y lácteos (leche, yogur, quesos).
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						Grasas saludables:

						aceite de oliva, frutos secos, aguacate y semillas.

					
				

			

			FRUTAS, VERDURAS Y HORTALIZAS
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			Las grandes protagonistas. ¿Por qué es tan importante consumirlas cada día? Por su riqueza de micronutrientes esenciales como minerales, vitaminas, fibra y otras sustancias beneficiosas, como fitonutrientes, flavonoides y otros antioxidantes.

			Un informe de la Organización Mundial de la Salud (OMS) y la FAO publicado recientemente recomienda una ingesta mínima de 400 gramos diarios de frutas y verduras (excluidas las patatas y otros tubérculos) para prevenir enfermedades crónicas como las cardiopatías, el cáncer, la diabetes o la obesidad, así como para evitar y mitigar varias carencias de micronutrientes. Con las ensaladas la cantidad ingerida no suele ser suficiente, por lo que se recomienda completar la ración con otras verduras a lo largo del día. Se recomienda un consumo mínimo de cinco raciones de frutas, verduras y hortalizas al día, que pueden repartirse en un mínimo de dos raciones de verduras y hortalizas en cada comida y cena y un mínimo de tres raciones de fruta durante el día (desayuno, entre horas o como postre).

			
				Equivalencias:

				
						150-200 g equivalen a: una manzana, un melocotón, una naranja, una pera, un plátano, una nectarina o una chirimoya; dos kiwis, mandarinas o paraguayos; tres ciruelas, albaricoques, nísperos o higos; un vaso de unos 200 mililitros de arándanos o frambuesas; un tazón mediano de unos 300 mililitros de fresas, cerezas o uvas; una o dos rodajas finas de melón, sandía o piña natural, un cuarto de una papaya entera o la mitad de un mango. 

						Una ración de vegetales equivaldría a 150-200 g en crudo de: acelgas, achicoria, apio, alcachofas, berenjena, berro, berza o repollo, brócoli, calabacín, calabaza, col, canónigos, cardo, cebolla, coliflor, coles de Bruselas, setas, pimiento, lechuga, endibia, escarola, hinojo, nabo, espárrago, espinacas, judía verde, zanahoria, puerro, tomate, rábanos, rúcula, palmitos, pepino, remolacha…

				

			

			
				Tips

				Frutas, verduras y hortalizas frescas de temporada y de proximidad

				Si las frutas, verduras y hortalizas son de temporada significa que están en su «perfecto grado de maduración»; es decir, que mantienen el máximo aporte nutricional y la textura, los aromas y su color naturales. Si son de proximidad significa que se ha respetado su zona de cultivo y que proceden de una zona cercana, idealmente de origen nacional. Por ello, estarán a vuestro alcance pocos días después de su recolección, por lo que, además de tener un mayor interés nutricional al no haber sido manipuladas, favoreceréis la protección de vuestro entorno, reduciendo la contaminación que produce su transporte, y apoyaréis la agricultura local.

				Frutas secas al natural (pasas, higos secos…), verdura y hortalizas en conserva o congeladas

				Mirad entre los ingredientes que figuran en la etiqueta y aseguraos de que no lleven azúcar añadido (almidones, jarabes, fructosa…). En el caso de las verduras, únicamente deben contener verdura, agua, sal, especias y ácido cítrico (conservante).
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				¿Comer fruta por la noche engorda?

				Al igual que ningún alimento como tal engorda, tampoco influye el momento en que se consuma. Creedme: la fruta no es la causante de los problemas de salud que tenemos actualmente en nuestra sociedad, ya que su consumo es muy bajo. Es un alimento prioritario en una alimentación saludable, como he comentado anteriormente, y se debe consumir diariamente, sin importar el momento del día (desayuno, entre horas o como postre en comidas y cenas), siempre y cuando se consuma.

				¿La fruta engorda? ¿Se puede tomar cualquier fruta? ¿El plátano y las uvas también?

				Todo alimento aporta calorías, pero ninguno como tal engorda. Es el conjunto de las calorías totales de vuestra alimentación, no ajustadas a vuestras necesidades, lo que os puede hacer subir o bajar de peso. Tenemos la costumbre de rechazar la fruta por contener azúcares simples, pero luego fácilmente picamos unas galletas, unos snacks ligeros, etcétera. El azúcar de la fruta no es el problema; es saludable porque está presente dentro de la matriz del alimento con otros nutrientes (minerales, antioxidantes, vitaminas, fibra, agua…). Cualquier fruta siempre será una opción saludable. Sin embargo, hay que tener en cuenta la ración de cada una de ellas: no es lo mismo un melón que un plátano o un kiwi. La ración viene determinada por su tamaño.

				¿Se puede tomar la fruta de postre? ¿No fermenta en el estómago?

				Se piensa que la fruta se separa del resto de los alimentos y fermenta en el estómago, pero no es así. Cuando se consumen los alimentos y pasan al estómago se crea un bolo alimenticio con todos ellos, que es lo que después se va descomponiendo en los diferentes procesos digestivos. La fruta no se separa ni hace su digestión aparte, por lo que no fermenta en el estómago.

				
				
				
				
				
				
				
				
			

			
				
				
			

			HIDRATOS DE CARBONO
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			Las legumbres, las eternas olvidadas

			
			
			
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
			

			
				
				
						Ayudan a regular, mejorar y cuidar la salud cardiovascular y sus enfermedades relacionadas (hipertensión, diabetes, dislipemias…) por su alto contenido en fibra soluble y proteína vegetal y su riqueza en micronutrientes.

						Ayudan en el control y la regulación del peso. Por su alto contenido en fibra soluble favorecen el aumento del poder saciante de las tomas, lo que os ayudará a regular y controlar más el apetito durante el día.

						Contribuyen a evitar el estreñimiento. Su gran contenido en fibra soluble mejora y favorece el correcto tránsito intestinal.

						Son un buen aporte de hierro vegetal. Para mejorar la biodisponibilidad de este hierro se aconseja combinar el consumo de legumbre con alimentos ricos en vitamina C (pimientos, brócoli…) o frutas (naranjas, kiwi, limón, fresas…) en la misma toma, incluidos en el plato o como postre. Esto puede ser especialmente recomendable en casos de anemia o alimentación vegetariana o vegana.

				

			

			Resto de cereales de grano entero o integrales y tubérculos

			
			
				
				
			
	
			
				
				
				
				
				
			

			PROTEÍNA ANIMAL Y VEGETAL
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					Proteína animal: huevo, carnes magras (pollo, pavo, conejo, lomo de cerdo), pescado blanco (abadejo, bacalao, bacaladilla, pescadilla, raya, lubina, lenguado, perca, merluza, gallo, platija, halibut, rape, besugo, dorada), pescado azul( pez espada, bonito, palometa, jurel o chicharro, boquerón, mero, atún, sardina, salmón, angula, caballa, anguila), marisco (almejas, sepia, pulpo, berberechos, calamar, cangrejo, nécora, caracoles, gamba, langostino, mejillones, ostras), lácteos (leche, yogur, kéfir, queso).

					Proteína vegetal: legumbres (lentejas, garbanzos, alubias blancas, rojas, azukis, soja, guisantes, cacahuete), derivados de las legumbres (tofu, soja texturizada, tempeh, heura), bebidas o productos vegetales (bebida o yogur de soja), frutos secos (nueces, piñones, anacardos, pistachos…) y semillas (sésamo, lino, girasol, calabaza…). 

			

			
			
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
			

			
					Lácteos: Dentro del grupo de las proteínas animales se incluyen la leche y sus derivados (yogur, quesos, requesón…). La leche posee un alto contenido en agua, por lo que ayuda a mantener y recuperar los niveles de hidratación. Contiene hidratos de carbono en forma de lactosa y ácidos grasos esenciales que pueden ser utilizados como fuente energética. También contiene proteínas de alto valor biológico, que son de fácil digestión, y aminoácidos esenciales, que contribuyen a una buena recuperación y regeneración muscular tras el ejercicio. Además, es fuente de calcio, vitamina D, vitamina B12 y otros micronutrientes esenciales, por lo que el consumo de leche en deportistas o en personas aficionadas al deporte puede resultar muy beneficioso. Recomiendo el consumo de leche entera o semidesnatada, la que más guste y la que te siente mejor, y siempre es mejor que sea fresca que ultrapasteurizada (UHT). 

			

			
			
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
			

			GRASAS SALUDABLES
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			CUADRO DE FRECUENCIAS DE CONSUMO DIARIAS/SEMANALES

			
				
					
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
					

				
			

				
			
			
			MENÚ SEMANAL EQUILIBRADO (omnívoro-vegetariano)
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			Y gracias a ti por estar leyendo estas páginas, por haberme concedido la oportunidad de darte un pequeño empujón en esta transformación que has comenzado a llevar a cabo en la que TÚ eres el único protagonista.
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