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INTRODUCCIÓN




    Cocina sin grasas no es otra cosa que una invitación a vivir más y mejor. Está científicamente comprobado que, actualmente, se come de manera errónea, hasta el punto de que la causa de las enfermedades más frecuentes se encuentra en la alimentación, en la mala alimentación a la que el organismo es sometido casi a diario.




    La alimentación ha experimentado considerables cambios si se compara con la de nuestros antepasados más cercanos. Estos cambios, tanto cualitativos como cuantitativos, a los que al organismo le cuesta adaptarse, son la explicación del incremento de enfermedades crónico-degenerativas, como los cánceres, los trastornos metabólicos y cardiovasculares, la artrosis, etc.




    El error más frecuente que normalmente se comete en el campo alimenticio y nutricional es que se ingiere un número de calorías decididamente excedente respecto a las necesidades diarias. Los hombres no deberían superar las 3.000 o las 3.500 calorías/día, mientras que las mujeres se deberían mantener entre las 2.000 o las 2.500 calorías/día.




    Si se tiene en cuenta que la vida se ha hecho mucho más cómoda y más sedentaria que en tiempos pasados, que se camina mucho menos, que suelen utilizarse los ascensores en lugar de subir las escaleras a pie, que se hace un uso indiscriminado del automóvil, etc., se están reduciendo las posibilidades de combustión de las calorías ingeridas, con lo cual, la acumulación de ellas en el organismo es diario.




    Cada caloría no metabolizada se traduce, inevitablemente, en una acumulación, que causa, en primer lugar, un exceso de peso y, en segundo, un serio problema de obesidad. Esta situación afecta, al menos, al 3% de la población adulta y, además del aumento de peso, acarrea otras situaciones patológicas: hipertensión y diabetes, como consecuencias más frecuentes, pero se dan también tumores y enfermedades en los huesos, etc.




    El hecho de que se come demasiado y mal está latente. Los motivos que llevan a ello son múltiples, aunque casi siempre son los mismos: estrés acumulado durante la jornada laboral, estados de ansiedad o de insatisfacción, carencias afectivas, etc. Su compensación espontánea se traduce en comer más de lo necesario, especialmente dulces, caramelos, chocolates, así como comer indiscriminadamente entre horas.




    Sin embargo, no se adquieren más calorías de las que se necesitan tan sólo por un exceso de alimentos en nuestra dieta, sino también porque estos son cualitativamente pobres y porque, además, se ingieren demasiado deprisa. La primera digestión debe realizarse en la boca, durante la masticación: una masticación lenta y regular hace que el complicado mecanismo de la saciedad limite la introducción de alimentos. Este mecanismo está regulado por los estímulos mecánicos de la boca y del estómago y por los estímulos químicos que tienen lugar durante la digestión del alimento (por ejemplo, la concentración de glucosa en la sangre), así como por los estímulos térmicos que llevan a alcanzar la temperatura corporal adecuada. La estrecha relación que existe entre estos factores comunica al cerebro la sensación de saciedad.




    Se requieren algunos minutos para que el mecanismo de la saciedad entre en funcionamiento: por este motivo, es conveniente comer lentamente y masticar durante mucho tiempo. En caso contrario, se introducen en el organismo demasiadas calorías, sin que el cerebro tenga tiempo de captar la señal de saciedad y pueda transmitirla al cuerpo.




    Las proteínas y las grasas




    Las proteínas son fundamentales en la alimentación humana porque proporcionan aminoácidos, unas sustancias necesarias para la formación y el desarrollo de los tejidos. Se dividen en:




    a) Proteínas animales, que se hallan en la carne, el pescado, los huevos, las aves, la leche, los quesos y los embutidos. Se trata de proteínas completas, es decir, que contienen todos los aminoácidos necesarios para el organismo y ofrecen, por consiguiente, un extraordinario aporte de energía; pero deben dosificarse con atención para evitar una sobrecarga de sustancias de difícil eliminación, que se traduciría en una acumulación de grasa o en una excesiva producción de sustancias de desecho.




    b) Proteínas vegetales, que se encuentran en los cereales, las legumbres, las semillas y los frutos secos, el pan y la pasta. Poseen un contenido biológico inferior al de las proteínas animales, lo cual permite combinarlas con alimentos complementarios que aumentan su valor energético sin provocar peligrosas acumulaciones. Esto es válido, por ejemplo, en la combinación de pasta o arroz con legumbres o de cereales con derivados lácteos.




    Un gramo de proteínas proporciona 4 calorías.




    Las grasas (o lípidos) son útiles para el organismo porque proporcionan energía de reserva, contribuyen al mantenimiento de la integridad de las membranas celulares, favorecen el metabolismo del colesterol y la absorción de las vitaminas A, D, E y K. Lo que las hace negativas es su excesivo uso, ya que las funciones que desarrollan las grasas requieren una cantidad inferior a la que normalmente introducimos en el organismo.




    En nuestro país se comen demasiadas grasas, con lo que se fomenta, sin tenerlo presente, la acumulación de tejido adiposo, el riesgo de cánceres y el depósito de grasa en las paredes internas de las arterias; la cantidad ideal diaria de grasas debería ser del 20 o del 25% del total de las calorías ingeridas.




    Normalmente, las grasas se introducen en forma de condimento (aceite, mantequilla, margarina), o como parte oculta de otros alimentos: la carne contiene de un 5 a un 35%, el queso de un 15 a un 37% y las nueces incluso más de un 60%.




    Las grasas se dividen en:




    a) Saturadas, que se hallan principalmente en los alimentos de origen animal: carne bovina y ovina, leche, mantequilla, quesos, huevos y embutidos, pero no en las carnes frescas de cerdo, de ave y de pescado.




    Las grasas saturadas son las responsables de los riegos cardiovasculares, pero tienen también su parte de responsabilidad en la aparición de cáncer. Ello se debe a que la digestión de grasas de este tipo requiere una gran producción de ácidos biliares, que en el intestino se transforman en ácidos biliares secundarios, provocando daños en la mucosa del colon; además, las grasas saturadas modifican la permeabilidad de la membrana de las células y alteran la composición bacteriana de la flora intestinal, lo que puede favorecer la aparición de tumores en el intestino.




    b) Insaturadas, de origen vegetal. Se encuentran en los aceites (oliva, cacahuete, semillas de uva, soja, maíz, girasol) y en el pescado.




    Las grasas insaturadas cumplen una función protectora respecto a algunos tumores, particularmente de esófago, de laringe y de faringe.




    De todo ello se deduce que es necesario reducir el consumo global de grasas, y en particular de las saturadas. Deben comenzar a modificarse los hábitos alimenticios, sobre todo no excediendo los condimentos grasos y prefiriendo, por ejemplo, la margarina blanda a la mantequilla, el aceite virgen extra de oliva al de semillas. La leche, mejor tomarla semidesnatada. En cuanto a los quesos, deberían consumirse únicamente un par de veces a la semana, o limitar la ingestión a los más magros.




    El consumo de cereales refinados y la excesiva presencia en nuestra dieta de proteínas y grasas animales se relaciona directamente con la presencia de diversas enfermedades:




    a) Exceso de peso u obesidad. Causado no sólo por un exceso de calorías, sino también por la escasa introducción de fibras que, al provocar rápidamente sensación de saciedad, hacen comer menos, favoreciendo notablemente una reducción de la aportación calórica.




    b) Aumento de las grasas en la sangre. Puede obstaculizarse con el consumo de cereales integrales, que favorecen el descenso del colesterol en la sangre y aumentan la HDL o lipoproteína de alta densidad, que tiene la función de eliminar el colesterol en exceso, limpiando las paredes de las arterias.




    La función de los vegetales en este sentido es doble: su consumo reduce la aportación de grasas animales y además las fibras presentes en ellos ligan las grasas en el tramo intestinal, reduciendo su absorción.




    c) Hipertensión arterial. Enriquecer la dieta con fibras vegetales conduce a un ligero descenso de la presión arterial, con influencia positiva en la posibilidad de infarto, insuficiencia renal y hemorragias cerebrales.




    d) Cáncer. La ausencia o escasa presencia de fibras y el exceso de grasas en la dieta puede ser causa de cáncer de colon. Efectivamente, las fibras actúan de distintas formas:




    • Producen heces más voluminosas, por lo que las sustancias cancerígenas contenidas en los alimentos o producidas por el organismo quedan más diluidas y entran menos en contacto con las paredes internas del colon.




    • Aumentan la velocidad de evacuación de las heces reduciendo aún más su contacto con el intestino.




    • Impiden, en parte, el aumento de bacterias anaerobias intestinales que transforman los ácidos biliares en su potente cancerígeno. En cambio, estas son potenciadas por proteínas y grasas animales.




    e) Diabetes. Esta enfermedad mejora con la introducción de fibras alimenticias. La diabetes del adulto se acompaña, normalmente, de obesidad y de problemas cardiovasculares. Por este motivo, resulta útil también la introducción de fibras vegetales que mantienen a raya el peso y favorecen la disminución de grasas en la sangre, con el siguiente descenso de la incidencia de complicaciones vasculares. Además, los cereales y las legumbres se digieren y absorben más deprisa que los alimentos refinados, manteniendo más baja la concentración de glucosa en la sangre y evitando que el páncreas tenga que producir más insulina de la necesaria.




    f) Estreñimiento. En este tipo de trastorno el mayor consumo de fibras vegetales resulta inmediatamente beneficioso.




    Unas buenas condiciones de vida y una alimentación correcta pueden ayudar a eliminar esta alteración; la ingestión de buenas cantidades de fibras vegetales y de alimentos integrales, además de líquidos durante toda la jornada, puede reeducar el intestino y favorecer el desarrollo de la flora bacteriana indispensable para su funcionamiento.




    El problema del colesterol




    El colesterol es una sustancia insoluble en agua que tiene una gran importancia biológica y que está presente, de modo general, en las células humanas y en las animales. Sus tres funciones principales son:




    1. Sirve de elemento constitutivo de las membranas (paredes celulares, órganos en las células), sin las cuales un conjunto figurado como es el cuerpo humano no podría existir ni funcionar.




    2. Es la sustancia de partida para distintas hormonas vitales de la corteza de las cápsulas suprarrenales, para las hormonas de las glándulas sexuales y para las vitaminas (grupo de la vitamina D).




    3. Es el elemento constitutivo del ácido biliar, sin el cual no podría tener lugar la digestión y la absorción de las grasas nutritivas en el intestino delgado.




    El colesterol lo produce el propio cuerpo, sobre todo el hígado, aunque también se produce en la mucosa del intestino delgado y en la piel. Se calcula que se forman aproximadamente unos 1.000 o 1.500 mg diarios, y además la alimentación diaria aporta, según el tipo de cantidad en las comidas, de 200 a 800 mg de colesterol. Aun cuando una persona esté sana, sería conveniente reducir el consumo de colesterol a 300 o 400 mg al día.




    La síntesis de colesterol y la absorción de colesterol por una célula está regulada por unos receptores determinados que se hallan en la superficie de la célula. Si se ingieren cantidades excesivas con la alimentación, el hígado humano cesa de sintetizar el producto. Por este motivo, una persona de metabolismo sano puede tomar, de vez en cuando, mayores cantidades de colesterol sin que el nivel de este ascienda por encima del valor normal. Sin embargo, este mecanismo de protección no es del todo seguro.




    Hay personas en las que los mecanismos de protección antes citados están alterados. Indudablemente, la herencia desempeña aquí un papel muy decisivo. Los receptores comentados pueden faltar o ser insuficientes. A pesar de una aportación considerable de colesterol en virtud de la alimentación, la formación de colesterol en la célula continúa debido a que, por falta de receptores, la célula no puede absorber el colesterol suficiente. El mecanismo regulador queda interrumpido y el nivel de colesterol en el suero sanguíneo aumenta.




    La alimentación actual, demasiado rica en grasas y con un número excesivo de calorías, contribuye, así mismo, a elevar el contenido de colesterol del suero sanguíneo por encima del valor normal.




    El colesterol en el suero sanguíneo se divide en:




    a) Colesterol LDL (beta), que fomenta la arteriosclerosis.




    b) Colesterol HDL (alfa), que protege los vasos sanguíneos. El nivel de colesterol HDL en el hombre no debería encontrarse por debajo de los 40 mg/dl, y el de la mujer no debería estar por debajo de los 45 mg/dl.




    Cuando existe un valor de colesterol en el suero sanguíneo de más de 260 mg/dl casi siempre se trata de un aumento de colesterol LDL; dentro de los 220 o 260 mg/dl vale la pena determinar el colesterol HDL.




    La elevación de la cantidad de colesterol en el suero sanguíneo, la hipercolesterolemia, acarrea una serie de consecuencias que llegan a reducir la longevidad de las personas, ya que conduce a una mayor fijación de colesterol y de otras sustancias en las paredes de los vasos sanguíneos. Estas reaccionan ante el depósito de sustancias con la inflamación y con la formación de tejidos cicatrizantes.




    La acumulación de sustancias extrañas y la contrarreacción de las paredes vasculares conduce, por último, a un estado de arteriosclerosis, llamado de una forma poco correcta «calcificación vascular», ya que las deposiciones de cal tienen poca importancia y con frecuencia representan una fase final operatoria.




    Las regiones vasculares a las que la arteriosclerosis afecta principalmente son los vasos coronarios (esclerosis coronaria), o las arterias de las piernas (alteración de la circulación periférica), las arterias renales (arteriosclerosis del riñón) y las arterias carótidas y cerebrales (esclerosis cerebral) y la aorta.




    Las enfermedades que causa la arteriosclerosis de los vasos sanguíneos son: la insuficiencia coronaria —un bajo rendimiento de las arterias del corazón que puede dar lugar a un infarto de miocardio—, la insuficiencia de una arteria cerebral —un aporte deficitario a los vasos cerebrales, a consecuencia del cual puede producirse una apoplejía—, y la disbasia angiosclerótica, es decir, una cojera debida a un riego deficiente o a la necrosis de los dedos del pie o de la mano y la necesidad de amputación del miembro afectado. Todas estas enfermedades pueden conducir a la muerte.




    Una alimentación rica en calorías y en colesterol puede provocar artificialmente, en un espacio de tiempo muy corto, una arteriosclerosis. Por lo tanto, puede deducirse que es necesario disminuir el aporte total de calorías y reducir al máximo la ingestión de alimentos que contengan colesterol.




    Los hidratos de carbono y la fibra




    Los hidratos de carbono (o azúcares o glúcidos) son sustancias orgánicas muy difundidas en la naturaleza, sobre todo en los vegetales. Su función es la de proporcionar al organismo energía de rápida utilización. Constituyen un aporte indispensable para las células del sistema nervioso y para los glóbulos rojos.




    Los hidratos de carbono pueden dividirse en dos categorías:




    a) Hidratos de carbono simples, de asimilación rápida. A esta categoría pertenecen la sacarosa (azúcar de remolacha o de caña), la lactosa (presente en la leche) y la fructosa y la glucosa (presentes especialmente en la fruta).




    b) Hidratos de carbono complejos, de asimilación más lenta. Estos hidratos están representados por el almidón, presente en los cereales (arroz, cebada, maíz, centeno, trigo, alforfón o trigo duro), y en los productos derivados de los cereales, el pan y la pasta; en las legumbres y en algunos tubérculos, tales como las patatas.




    Una dieta equilibrada debería incluir un aporte de hidratos de carbono equivalente al 60% (del cual 2/3 deberían ser féculas) de las calorías totales. El valor energético de los hidratos de carbono equivale aproximadamente a 4 calorías.




    Otro elemento de gran utilidad para el organismo, redescubierto y valorado en tiempos recientes, es la fibra, que está presente en los cereales integrales, en algunas verduras (col, coliflor, zanahorias) y en algunas frutas (manzanas, naranjas, etc.).




    Los estudios realizados por el científico inglés Burkitt, a principios de los años setenta, muestran que algunas enfermedades del aparato digestivo, muy difundidas en el mundo occidental (estreñimiento, hemorroides, divertículos del colon, tumores intestinales, apendicitis, etc.), eran inexistentes en las poblaciones indígenas africanas. La comparación entre la dieta de estas últimas, rica en fibras vegetales, y la occidental, rica, por el contrario, en grasas y proteínas llevó a la conclusión de que las fibras vegetales tenían una función muy importante en la prevención de estas enfermedades.




    Las fibras alimenticias son protagonistas de nuestra salud, aunque su comportamiento en nuestro organismo es un tanto curioso. Efectivamente, estas no se digieren de forma completa, ya que las enzimas digestivas no logran atacarlas; así, atraviesan el aparato digestivo y salen de él prácticamente intactas. A pesar de ello, favorecen nuestro bienestar dado que poseen muchas propiedades preventivas contra las «enfermedades de la civilización», como son la estipsis, la calculosis biliar, la obesidad, y tal vez incluso ayuden a proteger del cáncer. En efecto, el consumo elevado de fruta, de verdura, de cereales integrales, de pan completo y de cualquier otro alimento rico en fibras, previene los tumores de colon y de recto.




    Las fibras están presentes sólo en los alimentos de origen vegetal y constituyen su estructura. La fibra es visible sólo con un microscopio electrónico y se presenta como una sustancia gelatinosa, que en presencia del agua llega a quintuplicar su volumen, mientras que seca es rígida y de pequeñas dimensiones. Por este motivo, no es conveniente fragmentarla, cosa que sucede, por ejemplo, cuando se ralla una manzana; todas las fibras tienen la capacidad de absorber agua, tanto las solubles, las fibras de la fruta, de la verdura, de las patatas, de la pasta y del pan, como las insolubles, las típicas de los cereales integrales y del salvado.




    Las fibras solubles se hinchan en el primer tramo del tubo digestivo, es decir, en la boca, en el estómago y en la primera parte del intestino delgado; en los tramos sucesivos, el ambiente químico, ya diferente, hace que pierdan hidratación y viscosidad, pero les queda aún la capacidad de frenar la absorción de algunas sustancias nutritivas, tales como las grasas, cosa que permite limitar al organismo la necesidad de producir sales biliares, que ejercen una acción sensibilizante en las células de revestimiento del canal intestinal. Todo ello puede ayudar a comprender la acción protectora de los vegetales con respecto a los tumores.




    Las fibras insolubles, en cambio, llegan inalteradas más allá del estómago; luego, muy lentamente, comienzan a absorber agua, alcanzando el máximo volumen en el colon y en el recto, y proporcionando, al mismo tiempo, alimento a la flora intestinal, que aumenta considerablemente de volumen.




    La eliminación espontánea y rápida de los residuos alimenticios, que deriva de este proceso, hace que desaparezcan las sustancias nocivas, incluidas las potencialmente cancerígenas, antes de que tengan tiempo de perjudicar al organismo. Las sales biliares y sus derivados son ligados por la lignina e incorporados; así se disminuye el contacto con las paredes internas del colon.




    La cantidad de fibra necesaria por día es de 30 g. La mejor forma de tomarla es comiendo frutas, verduras y alimentos con almidón, tales como las patatas, el pan, la pasta, el arroz y las legumbres. Existe la mala tendencia a eliminarlos de la dieta por miedo a engordar, pero, en realidad, es su combinación con las grasas lo que realmente causa el engorde; si se limitan inteligentemente las grasas, se elimina de raíz el problema y se previenen, con limitaciones, los riesgos de infarto y de cáncer.




    Las vitaminas y las sales minerales




    Las vitaminas, indispensables para múltiples funciones vitales, desde el crecimiento hasta el metabolismo, la formación de los huesos y los dientes, no se sintetizan en el organismo sino que deben ser ingeridas a través de los alimentos.




    Las vitaminas se encuentran en muchos de los alimentos que se consumen habitualmente. Por consiguiente, una alimentación variada y equilibrada garantiza un aporte de vitaminas suficiente para las necesidades del organismo. Estas abundan en los huevos, en la leche y en los derivados lácteos, en el pescado y en el hígado de pescado, en los cereales, en las verduras y en las hortalizas, y también en la fruta y en los despojos (hígado, corazón, riñones, sesos, etc.).




    Como ocurre con las vitaminas, las sales minerales también se introducen en el organismo a través de los alimentos y, como aquellas, son indispensables para la vida. El sodio (que forma, junto con el cloro, la sal de mesa), se halla presente, sobre todo, en los alimentos de origen animal. Debemos utilizarlo con cautela y es perjudicial para las personas que padecen hipertensión.




    La fruta, las legumbres, el cacao, algunas verduras (espinacas, alcachofas, patatas) y las carnes, contienen elevadas cantidades de potasio. El magnesio abunda en la verdura y en la fruta; el calcio y el fósforo se encuentran en la leche y en los derivados lácteos, en la yema de huevo y en los cereales; el hierro está presente en las carnes y, especialmente, en el hígado, y también en el pescado, los cereales, las legumbres y las espinacas. El yodo abunda, sobre todo, en los alimentos de origen marino.




    Existen, además, otros minerales, denominados oligoelementos (entre ellos, el manganeso, el cinc, el cobre y el cromo) que, aunque están presentes en pequeñas cantidades en diversos alimentos, también son muy importantes para la salud.




    Cómo practicar una alimentación correcta




    Como ya hemos ido viendo en este capítulo, una dieta equilibrada es el mejor seguro de vida que una persona puede autoproporcionarse. A continuación, se proporcionarán aquí una serie de indicaciones a modo de resumen de todo lo comentado:




    • Debe reducirse sensiblemente la ingestión de proteínas de origen animal, concentrándolas en una sola comida del día y alternándolas con proteínas de origen vegetal.




    • Conviene eliminar prácticamente de la dieta las grasas de origen animal, sustituyéndolas por aceite de oliva virgen extra, mejor crudo.




    • Además deben evitarse los alimentos que contienen mucha cantidad de colesterol, como la yema de huevo, la mantequilla, la nata, las vísceras internas (corazón, hígado, riñones), los sesos, las ostras, las langostas, las gambas, el caviar, etc. Son recomendables, pues, los alimentos que contengan muy poco o nada de colesterol: por ejemplo, los alimentos vegetales.




    • Es conveniente consumir, de forma regular y constante, cereales integrales de procedencia biológica, en lugar de los refinados, que carecen del contenido proteico y mineral, además de germen y salvado.




    • Se intentará elegir una dieta con alimentos de origen biológico y de elaboración natural, evitando en la medida de lo posible los conservantes, los colorantes y los aditivos, cuya toxicidad es de todos conocida.




    • Es apropiado consumir verduras frescas crudas en cada una de las comidas, mejor al inicio de ellas y en dosis abundantes.




    • Así mismo tan sólo se utilizará sal marina integral para condimentar los platos en una cantidad muy limitada, para no ocultar el sabor de los alimentos.




    • Resulta aconsejable tomar, en lugar de tres comidas diarias, cinco o seis comidas pequeñas. De esta forma, aunque el aporte de calorías sea más pequeño, no se experimentará sensación de hambre ni se verán reducidas las fuerzas.




    • El menú debería incluir, a ser posible dos veces a la semana, pescado fresco (que además contiene yodo, lo cual es muy importante para prevenir su carencia), preferentemente la caballa. La grasa de la caballa, o sea, el ácido graso (ácido eicosaenoico) y otros componentes, tienen un efecto reductor del nivel de colesterol.




    • En todo momento se respetarán las correctas asociaciones alimentarias en la composición de la comida.




    Consejos para una alimentación sana




    A continuación, se enumerarán una serie de consejos para hacer de la alimentación una fuente de salud:




    • Conviene consumir las frutas, las verduras, la carne, las aves y el pescado siempre frescos.




    • La luz, el oxígeno del aire y el calor desintegran rápidamente las vitaminas. Por este motivo, es preferible guardar los alimentos frescos en un lugar frío y protegerlos de la luz envolviéndolos en papel de aluminio o metiéndolos en recipientes. Tratándose de frutas o de verduras, la pérdida de vitaminas es mínima si se tienen en cuenta las siguientes reglas:




    1. Guardar las frutas y las verduras en el compartimento reservado para ellas en la nevera y consumirlas en el transcurso de unos pocos días.




    2. A ser posible, no colocar las frutas y las verduras juntas, en el mismo compartimento, ya que las mezclas de sabores pueden echarlas a perder.




    3. No poner nunca frutas de adorno en habitaciones cálidas.




    • Los productos congelados deben proceder siempre de un congelador en buen estado (sin demasiado hielo).




    • Debe observarse la fecha de caducidad de los productos empaquetados y de las conservas. Cualquier lata con la tapa curvada será rechazada, pues puede tener bacterias.




    • Respecto al aceite/margarina, es importante fijarse en su contenido en ácidos grasos no saturados múltiples. Preferentemente deberían consumirse los aceites prensados en frío que están fabricados sin calor y sin sustancias químicas de extracción.




    • Con el fin de evitar la pérdida de los minerales y de las vitaminas, los alimentos deben prepararse y cocinarse minutos antes de consumirlos.




    • No se dejarán nunca en remojo los ingredientes que se limpian, se lavan y se cortan. Tampoco deben cortarse más de lo necesario.




    • Para cada ocasión se escogerá la cacerola adecuada (con una tapa que cierre bien).




    • Es conveniente cocer los ingredientes siempre con poco líquido. Deben agregarse cuando el líquido hierva, con el fin de que los poros se cierren pronto.




    • Tras introducir los ingredientes la cacerola debe quedar tapada y debe evitarse removerlos mucho para no echar a perder las vitaminas.




    • Debe tenerse en cuenta que los productos naturales, tales como el arroz sin pelar y las pastas hechas de harina integral precisan un tiempo de cocción mayor que los productos convencionales.




    • Para una alimentación correcta debe darse preferencia al rehogado breve con poca agua, o a la cocción al vapor con un cestillo o en ollas especiales. Debe utilizarse la cantidad de líquido estrictamente necesaria en la preparación de una sopa o de una salsa.




    • Deben evitarse las cocciones prolongadas.




    • A su vez deben evitarse, en lo posible, aquellos procedimientos de cocción que necesiten mucha grasa. Las carnes magras, el pescado pobre en grasa, las patatas y las verduras se convierten en auténticas bombas de calorías cuando se preparan con mucha grasa. Entre las técnicas de cocción sin o con poca grasa se encuentran las siguientes:




    1. Cocinar con papel de aluminio, con bolsas transparentes, y asar en cazuela de terracota o en el microondas.




    2. Freír en sartenes antiadherentes, en sartenes que se cubren con papel para freír y en el microondas.




    3. Hornear y asar a la parrilla.




    • No conviene recalentar los alimentos cocinados.
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