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DESAYUNOS

El desayuno es la comida mds importante del dia. De
pequena, mi madre siempre nos repetia: «Desayuna como un
rey, come como un principe y cena como un mendigo»,

un refran que se ha transmitido de generacién en generacién
y manifiesta la sabiduria popular. Hacer desayunos fuertes,
almuerzos moderados y cenas ligeras te puede ayudar a
llevar un estilo de vida saludable y por eso lo aplico aqui.

El desayuno debe aportar un cuarto del total de la energia
que necesitamos para afrontar el dia, pero ;qué es lo que
debes desayunar?

Ten en cuenta que el des-ayuno es la primera comida que
introducimos en el cuerpo después de muchas horasyla
comida con la que rompemos el ayuno; por tanto, tiene
que ser una comida muy saludable, equilibrada y rica en
nutrientes.
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CONSEJO NUTRICIONAL

RESPETA LA ECUACION:

PROTEINA + CARBOHIDRATOS + GRASA ESENCIAL

Un desayuno abundante, preferiblemente
rico en proteinas, hidratos de carbono de
absorcion lenta y grasas saludables, pro-
porciona a tu cerebro la suficiente energia
para activar el metabolismo.

Por ello, es importante que tengas claros
los alimentos que pueden proporcionarte
estos nutrientes a lo largo del libro:

La proteina de alta calidad

Al hablar de proteinas, es posible que tu
mente piense automaticamente en las
proteinas de origen animal —carne, pollo,
cerdo, pescado, huevos..—, 0 quiza vaya di-
recta a imaginarse los batidos y barritas de
protefnas del gimnasio. j{Pero la gama
de opciones es muy amplia!

HUEVO

CONTIENE
ANTIOXIDANTES,
RIBOFLAVINA,
FOSFORO

Y FOLATOS.

HASTA TRES
HUEVOS
ECOLOGICOS
ALDIA.

CLARA

57%

DE PROTEINA

YEMA

43 %

DE PROTEINA

DESAYUNOS

CARNE DE RES PECHUGA CALDO DE
ALIMENTADA DE POLLO HUESOS
CON RES ORGANICA

S

SALMON SALVAJE SARDINAS

- S

HIGADO

LEGUMBRES

CORDERO

ALUBIAS
NEGRAS

ALUBIAS JUDIAS VERDES GUISANTES
ESPIRULINA
i
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QUESO DE CABRA REQUESON

;Qué beneficios proporciona un
desayuno rico en proteinas?

Te ayuda a estar saciado por mas
tiempo.

Reduce los antojos a lo largo del dia.
Disminuye la grasa abdominal.
Activa tu metabolismo.

Q000 ©

Te ayuda a consumir menos calorias
alolargo del dia.

Las grasas esenciales

Las encontramos en alimentos como el
aguacate, el aceite de oliva, las aceitunas,
los frutos secos sin salar o las semillas, que
también te ayudan a sentirte saciado.

AGUACATE

4( FRUTOS SECOS >7
ﬁ . %

ALMENDRAS

% CACAHUETES
SEMILLAS

PISTACHOS ANACARDOS

CANAMO

LINO CALABAZA CHIA

I SONNAVSIA
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Los carbohidratos de calidad

Ricos en fibra, provenientes de vegetales,
cereales.

CEREALES

i

ALFORFON

PAN INTEGRAL
GERMINADO

AMARANTO

¢UN DESAYUNO DE
CEREALES AZUCARADOS,
GALLETAS O BOLLERIA
INDUSTRIAL?

Los productos de harinas blancas y diver-
sos cereales refinados tienen un indice
glucémico elevado. Esto quiere decir que
elevan el azucar en sangre de una manera
mas rapida que cuando consumimos ali-
mentos de bajo indice glucémico, y esto

DESAYUNOS

puede acabar produciendo un pico de in-
sulina perjudicial para el organismo.

Este tipo de alimentos desequilibran tu
cuerpoy tus hormonas, y lo peor es que lo
dnico que vas a conseguir es pasar el dia
con hambre, ansiedad, baja energia y sue-
Ao, entre otras muchas cosas negativas.
Ademas, esta situacion impide a tu cuerpo
quemar grasa, forzdndolo a un estado de
alertay dereserva.

Por todo esto, los cereales azucarados y
las galletas o la bolleria industrial de ha-
rina blanca no son nada recomendables.
Es mejor optar siemypre por alimentos no
procesados con un alto contenido en fi-
bra, que no son dafinos para tu organis-
mo. Aun asi, debes tener cuidado: existen
productos ultraprocesados que se venden
como «integrales», pero que, en realidad, al
pasar por todo un proceso industrial, pier-
den toda la fibra, por lo que son igual de
dafinos que los carbohidratos refinados.

Alimentos que debes evitar o limitar en tu
desayuno (jy en todas tus comidas!):

La bolleria industrial.

Los productos refinados procesados.
El pan blanco.

Los zumos industriales.

Los cereales industriales azucarados.
Las tortitas azucaradas.

Las galletas procesadas.

Las bebidas carbonatadas o de maqui-
nas expendedoras.



TRUCO

¢COMO DISMINUIR LA CARGA GLUCEMICA

DE LOS CARBOHIDRATOS?

Muchas dietas para adelgazar retiran las
patatas, el arroz y hasta las legumbres.
¢El motivo? Su alto contenido de hidratos
de carbono de rapida absorcion, o lo que
es lo mismo, tienen un indice glucémico
alto. Pero tener sobrepeso u obesidad no
es una cuestion de comer o no cereales,
patatas u otros carbohidratos.

Una manera efectiva de reducir la carga
glucémica de tus platos que incluyan tu-
bérculos o cereales es aumentar su conte-
nido en almidon resistente, un tipo de fibra
gue no se absorbe y que es un verdadero
festin para las bacterias de tu microbiota.

A esta fibra se le atribuyen diversos efec-
tos positivos para la salud; puede ayudarte
a mejorar los problemas de inflamacion
provocados por el exceso de peso, evitar
la reabsorcion de colesterol a nivel intes-
tinal y mejorar la salud de tu ecosistema
intestinal.

Cuando cocinas patatas, boniatos, arroz
o los cereales del desayuno, como la avena,
y los consumes justo después de su coc-
cion, ese almidon se transforma y se hace
muy biodisponible. Eso significa que lo
absorbes con mucha facilidad, lo que hace
que suban los nivelesde insulina en sangre
y tengas hambre antes.

Por eso es tan importante la forma en la
gue cocinas estos alimentos. En el caso
de las patatas o los boniatos, la cocciéon
preferiblemente debe ser al horno y con
piel, ya que de este modo no pasa nada del
almidén al agua. Después, es recomenda-
ble partirlos en trozos no muy pequenos y
refrigerarlos en la nevera a unos 4 grados
durante 24 horas. Esto provoca una reac-
cion en el interior de los alimentos que
incrementa su proporcion de almidon
resistente, y de ese modo, se convierte en
una fibra que actda como un prebidtico,
gue supone un alimento para nuestra flora
intestinal. De esta manera, conseguimos
bajar el indice glucémico de los hidratos y

alimentamos nuestra microbiota.

I SONNAVSIA





