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COMER BIEN
PARA VIVIR

MEJOR

El equilibrio forma parte
de un estilo de vida saludable

Comer de forma saludable es pensar en las cantidades
adecuadas para disponer de la energia diaria que nuestro
cuerpo necesita, tomar un descanso para comer con tran-
quilidad, repartir las calorias diarias en cinco comidas y
saber cuando es mejor tomar determinados alimentos.
Adaptarse a unos conceptos basicos sobre nutricion nos
hara sentir mejor y marcara la diferencia a largo plazo en
nuestra salud.




ES MUCHO MEJOR INGERIR LOS VEGETALES FRESCOS QUE
PROCESADOS, ASI QUE SI TIENES TIEMPO VE UNA VEZ A LA
SEMANA AL MERCADO A COMPRAR VERDURAS Y FRUTA.

Comer sano no es hacer dieta, sino un estilo de vida

Vivir obsesionados por un control desmedido de lo que ingerimos no pa-
rece ser el mejor método para equilibrar nuestro cuerpo y nuestra mente.
Quién no se ha enfrentado a una dieta para adelgazar y ademas de no con-
seguir su objetivo ha adquirido un grado de frustracién e impotencia que
ha acabado provocando el efecto contrario. Siempre y cuando no exista
otro tipo de prescripcion médica, lo mejor es aprender a comer sano y eso
significa conocer lo que tu organismo necesita. Por eso, en estas paginas
intentaremos apuntar algunos consejos que te facilitaran el bienestar de
tu cuerpo.

Seguramente la primera pregunta que te invade es, ;jpero cuéntas
comidas debo hacer al dia? Aunque como deciamos lo importante es escu-
char lo que te pide el cuerpo, los especialistas se debaten entre tres y cinco
ingestas al dia.

Para aquellas personas que padecen gastritis lo mas aconsejable es
comer pequefias cantidades cinco veces al dia. Entre ingesta e ingesta debe
haber un intervalo de 3 horas como minimo, porque de esta forma los jugos
gastricos se mantienen estables.

Para aquellos a los que su cuerpo les reclama solo tres ingestas,
lo mas saludable es hacer un desayuno abundante, una comida abun-
dante y una cena frugal, ya lo explicaba en 1960 la nutricionista Adelle
Davis: «Desayuna como un rey, come como un principe y cena como un
mendigo».

Para un pais como el nuestro, donde la mayor parte de la pobla-
cién ha adoptado la dieta mediterranea, no parecia hasta hace poco un
inconveniente mantener esa pauta. Sin embargo, la costumbre estado-
unidense de realizar la comida mas copiosa por la noche parece que se
esta introduciendo poco a poco, debido a los horarios laborales y al limi-
tado tiempo disponible al mediodia para hacer una comida abundante.
Sin embargo, no parece lo mas adecuado para nuestra salud ya que las
calorias se distribuyen mejor si la mayor parte de ellas se ingieren duran-
te el almuerzo.
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Como norma saludable deberias repartir los alimentos segln el si-
guiente criterio: los alimentos ricos en proteinas y bajos en lipidos por la
noche; los carbohidratos complejos, es decir, pan, cereales, pasta... que
aportan energia, por la mafiana. Es mucho mejor ingerir los vegetales frescos
que procesados, asi que si tienes tiempo ve una vez a la semana al mercado
a comprar verduras y fruta. Vigila con los productos /ight, porque es posible
que su contenido en glucosa se haya reducido o sustituido por algin edulco-
rante bajo en calorias, pero la mayoria contiene un elevado porcentaje de hi-
dratos de carbono. La planta estevia como edulcorante es lo mas aconsejable
tanto para personas que padezcan diabetes, como obesidad o hipertension
arterial, porque ademas de no provocar el aumento de glucemia en nuestro
cuerpo, mejora la ansiedad y favorece la circulacién.

LOS INDIOS TIENEN UN DICHO QUE EXPLICA MUY BIEN COMO
DEBEMOS COMER: «BEBE LA COMIDA Y MASTICA LA BEBIDA».

Los expertos en nutricion recomiendan la reduccion del consumo de
proteinas animales: lo que significa que no hace falta eliminar la carne, sino
mantener una dieta «flexitariana» (palabra no aceptada por el DRAE que
procede del término inglés flexitarian) que permite comer esporéddicamente,
un par de veces a la semana, carne o pescado.

En cuanto al consumo de alcohol es mejor racionalizarlo, es decir,
tomar una copa de vino tinto a la hora de comer puede ser incluso saludable,
seglin recomiendan los habitantes de la isla de Cerdefia, una de las areas del
planeta con poblacién mas longeva.

Es importante que en el momento del almuerzo o la cena no realices
otra actividad. Es cierto que en la infancia comiamos frente al televisor para
estar entretenidos, pero es muy importante tener conciencia de lo que esta-
mos haciendo. No es saludable ver la tele, estar navegando por internet ni
consultar los mensajes que acaban de entrar en tu moévil. Dedica, como mi-
nimo, 30 minutos a la comida: saborea y mastica bien los alimentos. ;Sabias
que nuestro cerebro tarda unos 20 minutos en darse cuenta de que estamos
comiendo? Por eso es importante que dediques algo mas de tiempo a las co-
midas, para que la sensacién de saciedad se produzca mientras comes. Los
indios tienen un dicho que explica muy bien como debemos comer: «Bebe la
comida y mastica la bebida».

15



Durante el dia, proponte beber por lo menos dos litros de agua. Es
una forma de desintoxicar nuestro organismo ya que eliminaras liquido
con mas frecuencia. Ademas, la carencia de liquido puede provocarte
cansancio.

Como norma, intenta no saltarte ninguna de las comidas, porque
nuestro cuerpo entrara en «<modo hambre» lo que ocasionara el consumo de
la energia acumulada en los musculos. Pero si lo que quieres es conservar
la linea y comer de todo, puedes utilizar el truco del plato de postre, es
decir, come y cena con platos de este tamafio, de forma que te serviras
menor cantidad.

Una inyeccion de energia para empezar el dia

Aunque las costumbres varian segln la zona de planeta en la que nos en-
contremos, la mayor parte de la poblacion empieza el dia con un desayuno
enérgico y abundante, porque el desayuno es la comida mas importante del
dia. Asi en los paises angléfonos es habitual hacer un desayuno sUperener-
gético, con huevos, frijoles, tocino, tostadas, salchichas, tomates, mientras
que en Japén toman sopa de miso, arroz, pescado, porque el desayuno es su
comida principal.

EL CONSUMO DE CEREALES INTEGRALES EN EL DESAYUNO
PUEDE FAVORECER LA REDUCCION DE CORTISOL, LA HOR-
MONA DEL ESTRES.

Lo cierto es que en casi todos los rincones del planeta lo habitual es
comer un desayuno saludable, a pesar de que muchas personas confiesen
que al levantarse no sienten mucho apetito. ;Por qué se recomienda un de-
sayuno abundante? Pues en primer lugar porque la mejor forma de iniciar el
dia es con una inyeccién de energia, energia que nos permitira acometer el dia
de trabajo con buen humor y con fuerzas suficientes para desempefiar todas
las tareas que se nos presenten. Ademas es una buena forma de llegar al al-
muerzo con menor ansiedad por comer. Por eso nuestra recomendacion para
los desayunos es evitar los alimentos con grasas elevadas, y concentrarse
en cereales o pan tostado, huevos en tortilla y frutas, como la manzana
o naranja. De esta forma, al mediodia podremos plantearnos una comida
moderada con los nutrientes necesarios, sin plantearnos platos abundantes,
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compuestos de ensalada o verdura y carne, pollo o pescado. EI consumo de
cereales integrales en el desayuno puede favorecer la reduccion de cortisol,
la hormona del estrés.

Si nos preguntamos qué hora es la ideal para desayunar, pues no hay
una hora exacta, puede ser entre las las siete y las nueve de la mafiana, pero
si hay una recomendacién por parte de todos los nutricionistas: tomar el
desayuno 1 hora después de haberse levantado.

En 1992 la Universidad de Harvard inicié un estudio sobre los habi-
tos alimenticios y el riesgo de cardiopatia coronaria en el que concluyé que el
27 % de los hombres que no desayunan tienen un mayor riesgo de padecer
una enfermedad cardiovascular; el estudio se realizé durante un periodo de
16 afios en una muestra de 26.902 hombres estadounidenses de 45 a
82 afios, que no padecian ninguna enfermedad coronaria. Asi que ya sabes, no
es recomendable saltarse el desayuno, porque es una comida que te proporcio-
naré bienestar durante todo el dia. Si estas pensando que lo puedes hacer por-
que te sobran unos kilitos, jolvidate! No es una buena idea, porque abandonar
esta buena costumbre puede llegar a provocar un desorden alimenticio.

NO ES RECOMENDABLE SALTARSE EL DESAYUNO, PORQUE
ES UNA COMIDA QUE TE PROPORCIONARA BIENESTAR DU-
RANTE TODO EL DIA.

Toma un descanso para almorzar

Antes de pasar a detallar qué es lo méas aconsejable para comer a la hora del
almuerzo, es importante tener en cuenta una serie de recomendaciones para
que la comida resulte beneficiosa para tu organismo.

La hora de la comida debe ser como un oasis en el que trabajo, or-
denador, mévil, TV deben dejarse de lado. ;Cuéntas veces te has comido un
bocadillo frente al ordenador porque intentabas acabar una tarea para las
cuatro de la tarde? Eso debe ser la excepcidn, no bajes la guardia en ese sen-
tido, porque las malas costumbres pueden acarrearte pequefios problemas
digestivos. Toma un descanso y dedica, por lo menos, 30 minutos al almuer-
zo; es la Unica manera de que el aparato digestivo asimile correctamente
los nutrientes. Por supuesto, para digerir bien los alimentos es importante
masticar no engullir, porque si no lo haces asi, el estémago necesitara mas
tiempo para realizar la digestion. Si te cuesta ralentizar la comida, porque
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te has acostumbrado a comer en 20 minutos, intenta aplicar la siguiente
dindmica: esperar un par de minutos entre plato y plato.

Si eres de las personas que suele comer en casa, intenta hacerlo en la
mesa y no de cualquier manera. Pon la mesa, como si esperaras a alguien a
comer, y témate tu tiempo. Olvidate de la tele, ni que sea para estar al dia de
lo que ocurre en el mundo, porque probablemente acabaras comiendo mas
de lo que necesita tu cuerpo. La comida ha de ser un momento para reponer
fuerzas de forma relajada.

Si no comes en casa, quiza te ayudard quedar para comer con al-
guien, porque es una forma de tomarte el tiempo necesario para ingerir los
alimentos e incluso masticaras mas. Ah, pero al mediodia no quedes con
alguien de la oficina, porque en estas comidas, aunque te propongas lo con-
trario, en la conversacion siempre acaba saliendo alglin tema de trabajo, que
es precisamente lo que hay que evitar.

OLVIDATE DE LA COMIDA RAPIDA, TANTO POR SU CONTENI-
DO EN GRASAS, AZUCARES, CONSERVANTES, POTENCIADO-
RES DE SABOR COMO POR LA FORMA DE INGERIRLA.

Olvidate de la comida rapida, tanto por su contenido en grasas, azu-
cares, conservantes y potenciadores de sabor como por la forma de ingerirla
(rapidamente); piensa que como minimo necesitaras media hora para efec-
tuar una comida saludable.

Es importante vigilar lo que comes al mediodia porque de ello depen-
de la energia de la tarde y ten en cuenta que los azlcares y harinas te pueden
provocar una especie de «bajén energético» que te puede incluso provocar
somnolencia. Si eres una persona propensa a sufrir modorra después de co-
mer, intenta evitar los carbohidratos «malos» y centra la alimentacién en los
denominados carbohidratos «buenos» como, por ejemplo, verduras, setas,
ensaladas, tomates, frutas, legumbres, frutos secos y arroz integral.

En cuanto a la bebida, intenta reducir el consumo de alcohol en la
comida y si trabajas por la tarde, lo aconsejable es evitarlo por completo,
porque te relajara como si fuera un sedante, lo cual te impedira concen-
trarte en el trabajo. Por supuesto, eso no significa que en ocasiones espe-
ciales te saltes esta norma. Tampoco es aconsejable un exceso de café,
bebida que es muy estimulante, pero que en muchas ocasiones provoca
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una adiccién desmesurada provocando una ingesta cada vez mayor para
sentir que estas «en alerta». Lo mas saludable es tomar café por las ma-
flanas y reservar los descafeinados e infusiones sin teina ni cafeina para
las tardes.

La bebida mas saludable es el agua, que te proporciona la hidratacién
necesaria. Ten en cuenta que el agua con gas tiene un mayor contenido en
sodio que el agua sin gas 'y, por lo tanto, no resulta recomendable para aque-
Ilas personas que padezcan hipertension.

Si estés todo el dia en una oficina, plantéate como norma hacer ejer-
cicio ligero después de comer. Caminar durante 15 minutos, hacer esti-
ramientos, utilizar la escalera en lugar del ascensor o pasear facilitara la
reduccién del colesterol y el riesgo de enfermedades cardiovasculares.

LA BEBIDA MAS SALUDABLE ES EL AGUA, QUE TE PROPOR-
CIONA LA HIDRATACION NECESARIA. TEN EN CUENTA QUE
EL AGUA CON GAS NO RESULTA RECOMENDABLE PARA
AQUELLAS PERSONAS QUE PADEZCAN HIPERTENSION.

Entre horas: picoteos light

Aunque siempre se ha dicho que comer entre horas engorda, lo cierto es que
realmente no es asi si ingerimos las mismas calorias que nos suministrarian
las tres comidas tradicionales. Es decir, comer entre horas no engorda siem-
pre y cuando tomemos la energia que nuestro cuerpo necesita. Por lo tanto,
una merienda a media tarde es saludable porque te permite llegar a la cena
con menos «ganas» de comer y ademas potenciara la energia que necesitas
para acabar el dia. Eso si, evita dulces, bolleria, chocolates y demés golo-
sinas tentadoras y centra tu merienda en alimentos que aporten un plus de
bienestar a tu organismo.

Tampoco es aconsejable reservarte hasta la hora de comer o de cenar,
porque llegaras con un estado de ansiedad que te hara devorar hasta el pla-
to. Nunca te vayas a dormir con sensacién de hambre, porque seguramente
solo conseguiras un estado de inquietud, que te impedira descansar y dormir
bien. Si cenas pronto, antes de irte a la cama toma un vaso de leche o un
yogur.

Uno de los errores mas frecuentes es saciar la sensacién de hambre
con alimentos sUperenergéticos, que te aportan un montén de calorias pero
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casi ningun nutriente. ;Qué puedes comer entre horas que te sacie y te
haga sentir el estomago lleno? Lo mas aconsejable es preparar tentempiés
de hortalizas y vegetales, picoteos /ight con alto contenido vitaminico y bajo
contenido calérico: zanahoria (vitaminas A, E y K), apio (vitaminas B1, B2,
B6 y C, entre otras) o puerro (vitaminas B6 y C). Las hortalizas se pueden
comer crudas o cocidas, al vapor.

La fruta, con o sin piel, como mas te guste, es otro de los alimentos
adecuados para picar entre horas, quiza el mas similar a una golosina, por-
que ademas de agua, que hidrata, aporta fructosa que es un azlcar que se
metaboliza con mas lentitud que la glucosa. También tienen un alto conteni-
do en antioxidantes. Pero si no te gusta comer fruta, puedes hacer zumos o
batidos. En los supermercados también se puede encontrar fruta deshidrata-
da, que es ideal para llevar en el bolso o la mochila.

Los cereales integrales, en forma de copos, barritas, rebanadas de
pan o galletas, nos aportaran la fibra necesaria para facilitar el transito in-
testinal, ademas nos facilitardn sensacion de saciedad. En el caso de los
copos de cereales se pueden afiadir (25 gramos) a un yogur o un vaso de
leche desnatados. Tres galletas integrales tipo Maria o una de arroz inflado
es todo lo que nuestro cuerpo necesita para picar entre comidas y mantener
la sensacion de saciedad.

NUNCA TE VAYAS A DORMIR CON SENSACION DE HAMBRE,
PORQUE SEGURAMENTE SOLO CONSEGUIRAS UN ESTADO
DE INQUIETUD, QUE TE IMPEDIRA DESCANSAR Y DORMIR
BIEN.

Evita los caprichos aunque pienses que solo sera una vez, intenta
adquirir una dinamica donde el bienestar tiene que ser el objetivo, porque
existen muchas posibilidades para picar sin que suponga afiadir calorias a
tu ingesta diaria. Los cafés, chicles o el tabaco no son una buena opcioén si
quieres adquirir habitos saludables, porque para el estémago y el sistema
nervioso son como un castigo.

Respecto a los lacteos, que son alimentos que aportan un suple-
mento de calcio, también puedes pensar en tomar a media mafiana o me-
dia tarde un yogur desnatado, postres de soja o queso fresco desnatado.

Por altimo, los frutos secos, como las almendras, las avellanas y las
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nueces, son perfectos para picar entre horas tanto en la oficina como en
casa. Eso si, vigila la cantidad, que no puede exceder de 10 piezas.

Por supuesto, puedes beber la cantidad de agua que quieras durante
todo el dia. Intenta beber dos litros por la mafiana para mantener tu organis-
mo hidratado, tanto si estas en casa como en la oficina. Entre horas, puedes
tomar infusiones o té verde, endulzado con estevia. Si eres fumador, puedes
preparar una infusién de menta con kiwi, con la que conseguiras una aporta-
cion extra de vitamina C.

LA FRUTA ES UNO DE LOS ALIMENTOS MAS ADECUADOS
PARA PICAR ENTRE HORAS.

Hasta aqui hemos explicado aquellos tentempiés que puedes tomar
tanto en casa como en la oficina indistintamente, pero si estas en casa, una
de las mejores opciones es preparar zumos o batidos de frutas y hortalizas
que podras endulzar con estevia.

Para desintoxicar y con bajo poder calérico, puedes preparar un zumo
de naranja y manzana, de naranja, pomelo y zanahoria. Para depurar tu
organismo, utiliza zanahoria, remolacha y apio o bien tomate, apio y perejil.
También puedes pensar en preparar una bebida energética natural, afiadien-
do leche a cualquier fruta. La pifia acompafiada de papaya puede resultar
una bebida que te ayudara a combatir la celulitis por su alto contenido diuré-
tico. Y si tienes problemas de transito intestinal, puedes preparar un batido
laxante con ciruelas, pasas y leche.

Para acabar el dia...

Si el desayuno es la comida mas importante del dia, la cena es la Gltima y
debes plantearla como una forma de equilibrar las diferentes ingestas que
hayas realizado durante el dia. Por definicién, debe ser ligera, equilibrada,
de facil digestién y saludable. Piensa que una cena equilibrada debe aportar
entre un 15 % y un 20 % de las calorias diarias.

Por desgracia, el ajetreo diario muchas veces conlleva llegar a casa
tan cansado que frecuentemente la solucién es un bocadillo. Si vives solo
la situacion se complica porque con el cansancio acumulado durante el dia
no querras ponerte a preparar una cena para uno, aunque siempre puedes
invitar a algin amigo.
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Sinuestra jornada laboral ha finalizado y lo habitual es ir a dormir aproxi-
madamente 1 hora después de haber cenado, debemos pensar que es esencial
acabar el dia con unacena que resulte facil de digerir, sino nuestro organismo se
pasara toda la noche realizando esa tarea adicional en lugar de descansar. Los
nutricionistas recomiendan cenar unas 3 horas antes de ir a la cama, porque
numerosos estudios han vinculado la obesidad a cenas abundantes y tardias.

LA CENA DEBE SER LIGERA, EQUILIBRADA, DE FACIL DIGES-
TION Y SALUDABLE. DEBE APORTAR ENTRE UN 15 % Y UN
20 % DE LAS CALORIAS DIARIAS.

Nuestro organismo tarda mas de 4 horas en digerir las grasas. Por
ese motivo, las cenas deben ser ligeras y compuestas de liquidos e hidratos
de carbono que son los nutrientes que tardan menos tiempo en digerirse.
El menul de la cena debe estar compuesto por verduras, frutas y algo de
proteinas como pescado, huevos o carne.

Las células se regeneran por la noche y para ello debes conciliar un
suefo reparador. Si no duermes, tu piel, el sistema inmunolégico y el cerebro
se pueden ver afectados. Plantéate la noche como un proceso de belleza y
regeneracién celular y para ello debes tomar alimentos facilmente digeribles.
Por la noche no es preciso ingerir muchas calorias porque no consumimos
tanta energia mientras dormimos.

Aunque es importante hidratarse durante todo el dia, piensa si tienes
tendencia a levantarte por la noche para ir al bafio, porque, en ese caso, de-
berias reducir los liquidos durante y después de la cena.

La cena ideal debe incluir verduras en sopa, asadas o al vapor
0 ensaladas, una racién de pescado, huevos o embutidos como jamén
cocido, lomo embuchado, lacén o pavo, acompafiado de una pequefia
cantidad de hidratos de carbono, como una rebanada de pan o una patata
pequefia. La fruta sigue siendo el postre adecuado para la cena, pero
también puede ser un plato Unico si durante el dia has ingerido muchas
calorias. El hecho de cenar solo fruta no adelgaza, pero si facilita la eli-
minacién de liquidos.

Aungue comentabamos que un bocadillo no es el plato méas adecuado
para cenar, si algln dia te planteas un extra, te puedes permitir un pequefio
bocadillo con embutido ligero y 60 gramos de pan, porque la clave esté en el
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equilibrio. No cometas el error de cenar una ensalada «con todo lo que has
encontrado en la nevera» porque es lo menos saludable que puedes tomar
antes de ir a dormir.

NUESTRO ORGANISMO TARDA MAS DE 4 HORAS EN DIGE-
RIR LAS GRASAS. POR ESE MOTIVO, LAS CENAS DEBEN
SER LIGERAS Y COMPUESTAS DE LiQUIDOS E HIDRATOS DE
CARBONO QUE SON LOS NUTRIENTES QUE TARDAN MENOS
TIEMPO EN DIGERIRSE.

Por ultimo, una pequefia lista de alimentos que deberias evitar para
cenar: pizza, croquetas, empanadillas, rebozados, embutidos grasos y que-
sos fuertes, dulces, arroz, pasta, y patatas.

Notas




