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				Quienes hayan leído mi libro Medicina ancestral y epigenética recor-darán que allí nombramos las siete causas principales de la enfermedad y destacamos la importancia de aplicar la medicina funcional sobre cada una de ellas para poder prevenir o curar desde la raíz. Estas causas son:

				La disfunción mitocondrial.

				La disfunción intestinal o alteraciones en la microbiota.

				La inflamación de bajo grado.

				La intoxicación ambiental.

				Los desbalances hormonales

				El estrés y las emociones.

				Los desbalances nutricionales.

				Si nos ponemos a pensar en la alimentación y cómo esta repercute en nuestro organismo, rápidamente comprenderemos que nuestras elecciones alimentarias pueden ser tanto nuestro peor veneno como nuestra mejor medicina, ya que repercuten en cada uno de los otros pilares.

				Una alimentación a base de alimentos saludables:

				Les brindará a nuestras mitocondrias todo lo que necesitan para pro-ducir energía.

				Le otorgará a nuestro intestino todo aquello que lo repare, no lo dañe y alimente de forma positiva nuestra microbiota intestinal.

				Nos dará polifenoles y antioxidantes que nos traerán un poderoso efecto antiinflamatorio previniendo la inflamación de bajo grado.

				Nos brindará saciedad y repercutirá controlando de forma ideal impor-tantes hormonas como la insulina y la leptina.

				No nos generará estrés ni reforzará nuestros circuitos de recompensa de forma exhaustiva, por lo tanto, no nos generará adicción a sabores irreales alejándonos de la verdadera sensación de saciedad.

				Nos proveerá de nutrientes esenciales y nos alejará de las deficiencias nutricionales.

				Nos evitará la exposición a toxinas comunes en los alimentos ultrapro-cesados.
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				Una alimentación a base de alimentos insanos, por el contrario:

				Generará disfunción mitocondrial. 

				Predispondrá a las disbiosis intestinales y síndromes de malabsorción de nutrientes por la permeabilización gastrointestinal. 

				Generará exceso de radicales libres, por lo tanto, oxidación, envejeci-miento prematuro e inflamación de bajo grado.

				Alterará nuestras hormonas de forma negativa alterando nuestro meta-bolismo.

				Nos generará estrés, picos de hiper e hipoglucemia, adicción y des-control emocional.

				Nos generará deficiencias nutricionales. 

				Sobrecargará nuestro sistema de toxinas.

				Todos estos daños se retroalimentarán de forma negativa dando como resultado un cuadro de inflamación generalizada; de esta forma, se potenciaráel efecto perjudicial de cada uno de ellos por separado. Por eso, indepen-dientemente de si sufrís de una enfermedad de base o no, la alimentación es un pilar fundamental en el cual todos debemos hacer hincapié si que-remos sanar o prevenir desde la raíz.

				Afortunadamente, en los últimos años se ha generado una conciencia masiva sobre la importancia de la alimentación como pilar fundamental, no solo para prevenir la enfermedad, sino para mejorar nuestra calidad de vida.

				El auge de las redes sociales fue sin duda un gran vehículo para poder informarse sobre temas relacionados con la medicina y la nutrición, y de esta forma aplicar cambios para generar hábitos saludables. Sin embargo, hay mucha confusión con lo que respecta a alimentarse de forma saludable.

			

		

	
		
			[image: ]
		

		
			
				Durante años fuimos bombardeados, tanto por la industria como por las entidades sanitarias, con mensajes incorrectos, llevándonos a confiar más en las inscripciones en las etiquetas de un producto ultraprocesado que en los alimentos reales que nos acompañaron durante toda nuestra evolución.

				Incluso a nosotros, los profesionales de la salud, nos enseñaron a pensar en calorías y en nutrientes, y a educar de esta forma a nuestros pacientes, dejando atrás la importancia de los alimentos como un todo. Nadie nos enseñó a descifrar las engañosas etiquetas que nos presenta la industria y a entender realmente cuáles son los alimentos que nos benefician y abastecen nuestras necesidades.

				Los alimentos son mucho más que un conjunto de calorías y nutrientes; son información que regula cada uno de los procesos que suceden en nuestros organismos, como la expresión y modulación de nuestros genes, la inflamación de bajo grado, el estrés oxidativo, la función hormonal, la inmunidad, la salud de la microbiota, los procesos naturales de detoxifica-ción y la salud cerebral, entre otros.

				Tomamos muchísimas decisiones diarias con respecto a nuestra ali-mentación y en cada una de esas oportunidades tenemos la capacidad de devolverle al organismo lo que necesita para prevenir la enfermedad o, por el contrario, de darle algo que lo perjudique.

				Si bien en mi primer libro, Nutrición holística, aprendimos muchos conceptos básicos sobre nutrición, en este libro nos introduciremos en los alimentos desde una perspectiva distinta, entendiendo cómo llevar la teoría a la práctica, y de paso derribar algunos dogmas nutri-cionales que han cambiado en los últimos años.

				A pesar de que existen muchísimos tipos de dietas distintas (keto, vega-na, paleo, vegetariana, pescetariana, omnívora, etc.), todas tienen algo en 
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				común: la base de alimentos reales. La bioindividualidad que nos caracte-riza determinará cuál de estas dietas es la más apropiada para cada uno de nosotros. Y esto no solo depende de nuestra predisposición genética y nuestras condiciones de base, sino de nuestros gustos y preferencias puntuales, que pueden incluso variar a lo largo de nuestra vida.

				El propósito de este libro no es venderte una dieta de moda ni un plan mágico que promete resultados irreales, sino que, por lo contrario, es un libro que te ayudará a comprender a los alimentos desde sus propiedades terapéuticas y nutricionales, y cómo adaptarlos según tu tipo de alimentación.

				Por eso, este libro no está destinado a un solo tipo de alimentación, sino a todos, ya que se basa simplemente en alimentos reales. Aprenderás qué nos aportan, cómo elegirlos y cómo prepararlos, y muchos otros datos que pueden ayudarte para llevar tu nivel de salud a un nivel superior, empezando a aplicar la medicina preventiva desde tu cocina.

				En la primera parte, haremos una introducción a la alimentación evo-lutiva, un repaso por la historia de nuestra alimentación y analizaremos cómo fue que terminamos donde hoy estamos en lo que refiere a educa-ción alimentaria.

				En la segunda parte, pasaremos a describir todos los grupos de ali-mentos reales, aquellos en los que deberíamos basar nuestra alimentación. Aprenderemos características de cada uno de ellos, qué nos aportan a nivel nutricional, cómo elegirlos y cómo prepararlos.

				En la tercera parte, repasaremos los tres principales macronutrientes (proteínas, grasas y carbohidratos), los nutrientes esenciales y sus fuentes. Llevaremos la teoría a la práctica para integrar todo lo aprendido y aplicarlo al plato. 

				¡Bienvenidos!
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				Si analizamos la alimentación de nuestros antepasados, podemos sacar información valiosa sobre cuáles son los alimentos realmente diseñados para nuestro organismo; aquellos que nos acompañan desde hace millones de años y a los cuales estamos perfectamente adaptados.

				La era paleolítica es el período más largo de la existencia del ser humano (abarca un 99 % de la misma). Se extiende desde hace aproximadamente 2,59 millones de años hasta hace unos 12 000 años. Se la conoce como “la Edad de Piedra” justamente por la invención de las primeras herramientas fabricadas de ese material.

				Nuestros ancestros eran cazadores-recolectores, nómadas (se tras-ladaban constantemente), se agrupaban en tribus, vivían en cavernas, se alimentaban de los animales que cazaban y de las plantas y sus frutos comestibles.

				Con la aparición del fuego, llegó la oportunidad, entre otras cosas, de la cocción de nuestros alimentos.

				Una característica importante a destacar es que nuestros antepasados poseían un tracto digestivo mayor y dientes más grandes para poder triturar los alimentos, ya que para ese momento no podían acceder fácilmente a los tejidos de los animales ni cocinar sus carnes.
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				Con la aparición del fuego y las herramientas afiladas, la necesidad laboriosa de masticar los alimentos y las plantas fibrosas disminuyó, y consigo vinieron cambios en nuestras características; así pasamos a tener dientes más chicos, intestinos más cortos, y cerebros y cráneos más grandes debido a la alta biodisponibilidad de nutrientes y al ahorro de energía que previamente estaba destinada a la digestión y ahora estaba destinada al crecimiento del cerebro. Sin duda, fue un gran salto en nuestra evolución.

				Prácticamente no existía la enfermedad, pero la tasa de mortalidad infantil era alta debido a infecciones o a las condiciones adversas. Pero las enfermedades crónicas que caracterizan a la sociedad de hoy en día como el cáncer, las enfermedades autoinmunes y la obesidad no existían (o prevalecían).

				Existen poblaciones que hasta la actualidad conservan el estilo de vida de nuestros ancestros cazadores-recolectores. Estas tribus (hazda e inuit, entre otras) son estudiadas por los científicos para entender el impac-to negativo de los estímulos del mundo moderno en nuestra salud, y de esta forma buscar la forma de recuperarla a través del cambio de nuestro entorno. La alimentación paleo, por ejemplo, propone volver a comer como ellos lo hacían.

				La revolución neolítica representó un cambio crucial en el estilo de vida de la humanidad: pasamos de ser nómadas a ser sedentarios, y de una economía de cazadores-recolectores (que dependía de lo que se recolecta-ba) a una economía productiva (a través de la agricultura y la ganadería, lo que brindaba alimento seguro para una población en crecimiento). Cobró relevancia en este período el cultivo de cereales (las legumbres ya estaban presentes), la invención de la textilería y la domesticación de animales (que trajo consigo la transmisión de enfermedades). Se utilizaba la fermentación para hacer panes, conservar alimentos y producir bebidas alcohólicas.

				Hay quienes afirman que fue la revolución agrícola el punto de inflexión en el que nuestra alimentación pasó a declinar en calidad, ya que los pocos cereales reemplazarían a una gran variedad de ali-mentos mucho más densos nutricionalmente a los cuales estuvimos perfectamente adaptados por millones de años.

				Fue en esta etapa que la especie comenzó a consumir cereales y lác-teos, lo que determinaría en un futuro la intolerancia, tolerancia parcial o 
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				total según la línea evolutiva de la persona. O sea que, si tus antepasados consumían lácteos, muy probablemente los puedas digerir de mejor manera que si tus antepasados no lo hubiesen hecho.

				Dando un salto de muchísimos siglos, llegamos a la Revolución Indus-trial, que se inició en la segunda mitad del siglo xviii en Gran Bretaña.

				Durante este período se vivió un gran conjunto de transformaciones (tecnológicas, sociales y económicas) que hicieron que pasáramos de una economía rural a una economía urbana, industrializada y mecanizada.

				La producción en escala y el avance en el transporte permitieron un despegue económico importante, abasteciendo a la población con alimentos refinados no perecederos (como harinas, aceites y azúcar) de bajo costo, redituable para las industrias, pero muy caros para nuestra salud.

				Nuestra alimentación de hoy en día es sin duda muy distinta a la de los cazadores-recolectores; la revolución agrícola y la cría de animales permitie-ron la incorporación de granos y lácteos, y la Revolución Industrial culminó con la manipulación genética e hibridación de las semillas, la explotación de animales en espacios confinados insalubres, el procesamiento de granos y semillas para obtener harinas y aceites de bajo costo, y la posibilidad de crear grasas artificiales, aditivos y sustancias incluso más dulces que el azúcar, que hoy se encuentran presentes en la alimentación de la mayoría de las personas del planeta.

				La utilización de químicos, pesticidas y fertilizantes disminuyó la cali-dad de nuestras tierras, dando como resultado alimentos cada vez menos nutritivos, sabrosos y saciantes.

				¿Cuál es la salida? Volver a nuestra alimentación ancestral; no con la idea de involucionar, sino de reconectarnos con nuestras verdaderas necesidades, ya que por más que nuestro entorno haya cambiado, nuestra biología sigue siendo la misma y desconoce todo lo que hoy erróneamente llamamos o consideramos “alimento”.
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				Gracias a la naturaleza de nuestra biología ancestral, nuestro cerebro identifica tres sabores clave para la supervivencia: grasoso (como fuente densa de energía), dulce (como fuente de energía segura e inmediata) y salado (para mantener nuestros niveles hídricos estables).

				Al percibirlos, los centros de recompensa en nuestros cerebros son estimulados y liberan neurotransmisores (principalmente dopamina), dán-donos como resultado un placer inmediato. 

				Este circuito es clave para que distingamos qué alimentos son nutritivos y necesarios para subsistir, y que por una conducta asociada-aprendida (asociando consumo = bienestar), los buscamos de forma constante.

				El placer, las emociones y los recuerdos están fuertemente asociados en nuestra mente. Cuando almacenamos un recuerdo, no solo almacenamos el sentimiento, sino todo lo que lo acompañaba (sabor, olor, textura, lugar, compañía, etc.). Ante la sola sugerencia del alimento (gatillo), nuestros siste-mas de recompensa se activan llevándonos a una urgencia de satisfacer el “antojo”. Con el tiempo, esos circuitos de recompensa se refuerzan, y lo que antes era un deseo, puede fácilmente volverse un hábito o una necesidad.

				El problema hoy en día es que los alimentos que nos ofrece la industria poco se parecen a aquellos que consumían nuestros antepasados y de donde obteníamos los tres gustos básicos: 

				Dulce, proveniente de frutas.

				Salado, proveniente del mar y sus derivados.

				Grasoso, proveniente de grasas de animales, semillas y frutos secos.

				Los alimentos ultraprocesados son bajos en fibra, nutrientes y agua, y altos en grasas artificiales, realizadores de sabor, aromatizantes, saborizantes,colorantes, texturizantes, homogeneizantes, azúcar, jarabe de maíz alto en fructosa, conservantes y sodio, dando como resultado alimentos de bajo contenido nutricional, que no aportan saciedad y nos llevan a consumir-los en exceso. Están inteligentemente diseñados para concentrar gustos 
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				altos en palatabilidad (“gratos al paladar”) estimulando nuestros centros de recompensa a niveles superiores que los alimentos reales. Así se genera un ciclo de adicción: caemos presos de este círculo de deseo-satisfac-ción-necesidad que provoca en nosotros menos preferencia por aquellos alimentos que inicialmente estaban destinados a nutrirnos. Estos son los alimentos sin etiquetas.

			

		

	
		
			[image: ]
		

		
			
				Debemos volver a la comida real: solo de esta forma, estos circuitos dejarán de ser hiperestimulados. De este modo, no solo percibiremos de nuevo el verdadero sabor de los alimentos, sino que seremos libres y cons-cientes de nuestras elecciones a la hora de alimentarnos.

				Vamos a dividir a los alimentos en cuatro grandes grupos (en base a su nivel de procesamiento) para entender un poco el concepto de comida real.1 Así luego podremos aplicar estos conocimientos a la hora de analizar qué ingre-dientes deben formar parte de nuestra cocina a diario y cuáles debemos evitar.

				Podemos dividir los alimentos en cuatro grandes grupos:

				Grupo 1: alimentos reales (no procesados).

				Grupo 2: alimentos mínimamente procesados (o “buenos procesados”).

				Grupo 3: alimentos ultraprocesados.

				Grupo 4: ingredientes industriales característicos de los ultraprocesa-dos (azúcar, harinas, almidones, aceites refinados, aditivos, etc. Los que debemos evitar).

				Hablemos de cada uno de ellos.

				Grupo 1: alimentos reales. Este grupo hace referencia a todos aquellos alimentos naturales que no sufrieron ningún proceso que altere su cali-dad nutricional. Incluye tanto a los alimentos de origen vegetal (verduras, legumbres, tubérculos, frutas, frutos secos, semillas, cereales, hongos, algas, brotes), como a los de origen animal y sus derivados (pescados, mariscos, carnes bovinas, aves de corral, animales autóctonos, leche, hue-vos, vísceras, etc.), especias y hierbas.

				
					1. Basada en la clasificación NOVA creada por la Universidad de San Pablo que asigna un grupo a los productos alimen-ticios según su grado de procesamiento.
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				Veamos sus características:

				No suelen contener etiquetas.

				Suelen tener un ingrediente (pollo, pescado, manzana, etc.).

				Son los alimentos que nos acompañaron desde el inicio de la evolución de nuestra especie, los realmente destinados a nuestra biología.

				Son los que utilizaban nuestros abuelos al realizar esas recetas caseras inigualables que perduran en nuestra memoria.

				Grupo 2: alimentos mínimamente procesados. Son alimentos reales sometidos a un proceso industrial que no altera su calidad nutritiva. Esto es: la eliminación de partes no comestibles; el molido; el limpiado, pelado y deshuesado; el rebanado y fileteado; el secado; el esterilizado y el sellado; el asado y el hervido; la fermentación; la pasteurización; la refrigeración y congelación; el envasado al vacío; etc. Son procesos que se realizan para conservar, almacenar, aumentar la durabilidad y garantizar un producto seguro, agradable y apetecible para el consumidor. 

				Como regla general se suele decir que contienen menos de cinco ingredientes, en los cuales NO deberían predominar el azúcar, las hari-nas refinadas, los aceites refinados y los aditivos. Algunos ejemplos son: frutas y verduras congeladas; legumbres, pescados y vegetales en lata; leches pasteurizadas; yogures naturales sin azúcar; fermentados; carnes ahumadas; panes de masa madre o artesanales; alimentos envasados al vacío; frutos secos envasados salados y/o asados; mantequillas saludables de frutos secos; frutas y vegetales deshidratados.

				Nuestra alimentación debería basarse en los grupos 1 y 2. 

				Grupo 3: alimentos ultraprocesados. Los productos ultraprocesados se formulan en su mayor parte a partir de ingredientes industriales, y contienen poco o ningún alimento natural entero (del grupo 1). General-mente incluyen más de cinco ingredientes y son altos en los alimentos del grupo 4 (azúcar, harinas o aceites refinados y aditivos). Son productos que difícilmente podríamos imitar en la cocina doméstica, ya que utilizan ingredientes artificiales (grasas hidrogenadas, proteínas hidrolizadas, etc.) y técnicas industriales de producción como la hidrogenación, la hidroli-zación y la extrusión. 

				El objetivo del ultraprocesamiento es elaborar productos apetecibles, que perduren y que reditúen económicamente al productor. Su produc-ción incluye técnicas diseñadas para imitar la naturaleza y las cualidades 
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				sensoriales (aspecto, forma, sabor, textura, olor) de los productos naturales del grupo 1 o para enmascarar aspectos desagradables del producto final. 

				Son productos de alta palatabilidad, de características adictivas, comer-cializados en envases llamativos, acompañados de publicidad que nos invade desde la primera infancia, y son ofrecidos al consumidor como una opción fácil, simple y barata para reemplazar los productos del grupo 1 y 2 (los alimentos reales). 

				Cuando alimentos del grupo 1 o 2 son agregados con aditivos, pueden pasar a ser del grupo 3 (ultraprocesados). 

				Algunos ejemplos de este grupo son: helados, chocolate, golosinas, pan lactal, galletitas, alfajores, facturas, cereales para el desayuno, barras de cereal, barras de proteína, bebidas energéticas, gaseosas, postres envasa-dos, hamburguesas, salchichas, croquetas de vegetales, milanesas de soja, pasta, pizza, sopas instantáneas, leches de fórmula, fideos empaquetados, salsas y purés listos. 

				Sus características:

				Son nutricionalmente desequilibrados: altos en almidones de fácil absor-ción, grasas refinadas, azúcares y sal, y bajos en agua y fibra, por lo que no generan saciedad. Son diseñados justamente para que “no puedas parar” de consumirlos, ya que la finalidad que tienen es vender y nunca cuidar tu salud (por más que declaren lo contrario).

				Engañan al consumidor mostrando en sus etiquetas beneficios basa-dos en el nutricionismo (una forma simplista de pensar en la nutrición basada en los nutrientes aislados).

				Son de alta densidad energética y escasos nutricionalmente. 

				Generan hábitos de sobreconsumo, estimulan nuestros centros de recompensa en el cerebro al igual que cualquier otra sustancia que genere adicción, condenando nuestras elecciones y desplazando nuestro interés por el sabor de los alimentos reales.

				Son altamente rentables para las industrias, pero perjudiciales para la salud.

				Tienen conflictos de intereses. Desafortunadamente, las industrias com-pran a profesionales o entidades sanitarias para que avalen o fomenten el consumo de sus productos. Este factor confunde terriblemente a la población con respecto a lo que es un alimento saludable, al asociar un ultraprocesado con un profesional de la salud y considerarlo seguro.
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				Desde la era paleolítica a nuestra alimentación de hoy en día, hubo sin duda un gran cambio: pasamos de consumir una dieta basada en alimentos del grupo 1 (alimentos reales y sin procesamiento) a una dieta basada en alimentos del grupo 4, que nuestro cuerpo no reconoce siquiera como alimentos. Si te dijeron que no existen “alimentos buenos” y “alimentos malos”, yo estoy acá para decirte lo contrario. Infinidad de estudios demuestran la relación entre el consumo de productos ultraprocesados y todo tipo de problemas de salud. El cambio que sufrimos en nuestra alimentación es sin duda uno de los factores que explica el aumento desmedido de las enfermedades y condiciones crónicas no transmisibles en la población, incluida la obesidad.

				Evitar los ultraprocesados lo más posible y enfocarte en nutrirte a tra-vés de la alimentación no solo es la mejor manera de ejercer la medicina preventiva para mejorar tu calidad de vida y la de tu familia, sino también para disminuir la carga que implica estar enfermo para un sistema de salud totalmente colapsado.

				Vivimos en una sociedad cada vez más informada pero más confundida en lo que respecta a “comer saludable”. La mayoría de las personas suele asociar una alimentación saludable con dietas hipocalóricas, exceso de frutas, productos bajos en grasa, aceites vegetales, sopas instantáneas, postres light, edulcorantes artificiales, lácteos descremados y un sinfín de etiquetas verdes que prometen salud pero que están muy alejadas de aportarnos lo que realmente necesitamos.

				La grasa es temida, sobre todo si es saturada y proviene de fuentes animales. Durante años nos inundaron de mensajes que fomentan la idea 
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				de que las grasas son nuestras enemigas y que hay que erradicarlas de nuestra alimentación ya que son capaces de tapar nuestras arterias y empeo-rar nuestro perfil lipídico, aumentando nuestro colesterol y nuestro riesgo de sufrir enfermedad cardiovascular y muerte. Esto nos llevó a lo que somos hoy: una sociedad lipofóbica que confió y basó durante años su alimentación en hidratos de carbono refinados, bajos en calorías y desgrasados, y que le teme de forma incoherente a alimentos que nos acompañaron durante toda nuestra evolución como especie.

				No es raro escuchar que una persona cuestione el consumo de alimentos naturales como el huevo o la palta por ser ricos en grasa, y contrariamente consuma infinidad de productos químicos bajos en calorías creyendo que, por aportar menos energía, son más saludables. 

				¿Es nuestra culpa el grado de desinformación que manejamos como sociedad? ¿O tan solo repetimos lo que nos enseñaron quienes debían educarnos, guiarnos y cuidarnos?

				La población siguió simplemente los consejos y las normas que le impuso las autoridades sanitarias, y los resultados fueron nefastos, con un aumento desmedido en los índices de sobrepeso y obesidad, y todas sus comorbilidades en la población mundial a edades cada vez más tem-pranas. Pero ¿por qué la pirámide recomendaba lo que recomendaba? ¿En qué se basaron estas recomendaciones? ¿Eran estos realmente los alimentos que nos servirían como medicina? ¿O fuimos víctimas durante años de recibir los mensajes incorrectos por un trasfondo de conflicto de intereses que poco priorizaba la salud?

				En los siguientes apartados intentaremos contestar estas preguntas haciendo un poco de historia sobre dos actos que marcaron un punto de inflexión en nuestra educación alimentaria: la invención de la primera pirámide y el nacimiento del mito de las grasas.

			

		

	
		
			[image: ]
		

		
			
				Las guías alimentarias constituyen una herramienta de gran utilidad para educar y orientar a la población hacia una alimentación más saludable. Se diseñan considerando, entre otros aspectos, los hábitos alimentarios predominantes, la disponibilidad y el nivel de acceso a los alimentos en cada país. 

				Estas recomendaciones deben ser de carácter nacional o regional, consi-derar la situación de salud y nutrición de la población del país, y tener como finalidad tanto la prevención de las enfermedades nutricionales originadas por el déficit de consumo de energía o nutrientes específicos, como la pre-vención de las enfermedades crónicas no transmisibles relacionadas con la dieta inadecuada y el sedentarismo, cuya prevalencia es cada vez mayor.

				El impacto de las guías dietarias de los Estados Unidos repercute en el resto de los países, ya que el país es considerado líder en el área. Por más que las guías nacionales de cada país sean diseñadas y revisadas por entidades locales, pocas tienen los recursos y la inversión en investigación científica que los países del primer mundo poseen. De hecho, organiza-ciones internacionales de gran peso como la Organización Mundial de la Salud (WHO, World Health Organization) y la Organización de las Naciones Unidas para la Alimentación (FAO, Food and Agriculture Organization of the United Nations) se basan en ellas.

				Pero ¿quienes diseñan las guías estadounidenses? 

				Cada cinco años, el Departamento de Salud y Servicios Sociales (HHS, U. S. Department of Health and Human Services) y el Departamento de Agricultura de los Estados Unidos (USDA) publican las guías alimentarias que determinan la educación alimentaria y la salud de una nación entera e indirectamente del resto del mundo.

				El problema radica en que las recomendaciones son sesgadas por conflictos de intereses, principalmente económicos. No olvidemos que el Departamento de Agricultura de los Estados Unidos tiene como fin principal promover la agricultura, y eso implica que imponga alimentos redituables para la industria, pero no para la salud.
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				No es casualidad que la base de nuestra pirámide alimentaria sea a base de cereales o incluya a los lácteos como un alimento obligatorio e indispensable.
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				A pesar de que la primera pirámide fue diseñada en Suecia como resul-tado de las protestas de los ciudadanos por el aumento de precios de los alimentos, la primera pirámide alimentaria que luego fue copiada por el resto del mundo surgió en los Estados Unidos en el año 2005 de la mano de la reconocida experta en nutrición Louise Light.

				Light elaboró una pirámide en base a la evidencia científica que contaba hasta esa fecha, la cual disponía de:

				1 base de frutas y verduras (2-4 porciones de frutas y 3-5 de vegetales).

				1 recomendación diaria de 5-6 onzas (1 onza = 28,3 gramos) de alimen-tos altos en proteína.

				2-3 porciones diarias de granos integrales.

				2-3 porciones de alimentos ricos en calcio.

				4 cucharadas soperas de aceite de oliva prensado en frío.

				También aconsejaba que la grasa no fuera predominante en la alimenta-ción, ya que para la fecha se había publicado el Estudio de los siete países de Ancel Keys (hablaremos de él en el próximo apartado), donde se asocia-ba erróneamente el consumo de grasas con enfermedad cardiovascular.

				A pesar de las recomendaciones de la experta, tanto la USDA como el gobierno de los Estados Unidos decidieron hacer algunas modificaciones:

				Aumentaron la porción de granos de 2-3 a 6-11 (y no recomendando fuentes integrales), y de lácteos a 3-4 porciones diarias.

				Disminuyeron las porciones proteicas.
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				Aunque estos cambios no eran considerados para Louise Light como saludables y ella los cuestionó, la USDA consideró que las frutas y verduras eran más caras que las harinas refinadas y creían más oportuna esa otra pirámide con alimentos subsidiados (poco saludables para la población, pero muy redituables para la industria).
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				Por lo tanto, la primera pirámide surgió sin considerar criterios de salud, sino más bien criterios económicos, y fue manchada por la corrupción. La misma Louise Light declaró: “Las guías dietéticas han sido descaradamente manipuladas para beneficiar las ventas de los productos agrícolas”.

				Esta fue la primera guía educativa que impactaría en nuestras decisiones con respecto a lo que significa una alimentación saludable.

				Tenía ciertas ventajas: 

				Era fácil de entender.

				Daba noción de variedad, moderación y proporcionalidad.

				Sus desventajas:

				Masificó la hipótesis de las grasas, demonizándolas y ubicándolas en la punta de la pirámide.

				Promulgó la idea de consumir una dieta a base de hidratos de carbono.

				No hacía referencia a la calidad de los alimentos. No distinguía, por ejemplo, entre grasas saludables y no saludables, o entre hidratos de carbono simples ultraprocesados o complejos altos en fibra.

				Las industrias se aprovecharon de estas recomendaciones sembrando en nuestra cabeza la necesidad de desayunos cargados de cereales, lác-teos, panes y lácteos descremados, que perdura hasta el día de la fecha.

				Desde hace aproximadamente cuarenta años, somos advertidos por las autoridades de la salud sobre las grasas saturadas y sus supuestos efectos nocivos en la salud. Nos han hecho creer que son malas, culpables de las dislipemias (alteraciones de colesterol en sangre), enfermedad cardiovas-cular y obesidad (entre otras condiciones), y que debemos reducirlas lo máximo posible. Han logrado que una simple mentira se convierta en un dogma, y se llegó tan lejos, que se cambió la mentalidad de una población entera, que se volvió fóbica a las grasas.

				¿Cómo llegamos a esto?
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				Todo empezó en los 50, cuando el fisiólogo estadounidense, Ancel Keys, buscó la causa de los infartos tan característicos de la época y publicó en un estudio la relación entre el consumo de grasa y el riesgo de sufrir un infarto. Los resultados mostraban una relación lineal directa: cuantas más calorías provenían de grasa, más alto el riesgo de morir por enfermedad cardiovascular (EC).

				Japón representaba el punto más bajo, con menos de 10 % de calorías provenientes de la grasa y la menor mortalidad por EC, mientras que los Estados Unidos representaba el punto más alto, con 40 % de calorías pro-venientes de la grasa y la mayor mortalidad.

				Lo que nadie sabía era que, a pesar de disponer de la información de 22 países distintos, Keys seleccionó solamente aquellos que respaldarían su teoría, dejando afuera a países como Holanda, Francia e Inglaterra (donde el consumo de grasa era alto y la muerte por EC baja). Por otra parte, la información que él consideraba, consistía en meras asociaciones (estudios 
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				epidemiológicos observacionales), que no necesariamente eran causa-efecto. Había muchos otros factores que él no tuvo en cuenta, como que ciertos países salían de una guerra (Italia), que otros consumían grandes cantidades de azúcar (EE. UU.) o que llevaban una dieta macrobiótica equilibrada (Japón).

				Gracias a los “descubrimientos” de Keys, se propuso y aceptó la hipótesis de los lípidos, que establecía que:

				El consumo de grasa saturada aumenta los niveles de colesterol en sangre. 

				Altos niveles de colesterol en sangre están relacionados con una mayor mortalidad por enfermedad cardiovascular.

				A pesar de que la idea fue rechazada por miles de científicos de renombre de la época y que ningún estudio comprueba hasta el día de hoy lo que él decía, Keys logró establecer relaciones personales que lo posicionarían como “el experto en nutrición más influyente del siglo xx”, según la tapa de la revista Time en 1961. 

				Keys logró unirse al Comité de Nutrición de la Asociación Americana del Corazón (AHA), que en 1961 recomendaba a pacientes con riesgo cardiovas-cular limitar el consumo de grasas saturadas. Al mismo tiempo, Eisenhower (el presidente de EE. UU.) sufrió un infarto y Keys aprovechó este momento tan mediático para influenciar a su médico de cabecera (a quien era muy allegado), quien salió a hablar en público y recomendó una dieta baja en grasa. 

				Así fue que, en 1977, se publicaron en los Estados Unidos las guías dietarias que recomendaban reducir el consumo de grasas al 30 % y espe-cíficamente el de grasas saturadas a un 10 %. Cabe destacar que esta decisión fue tomada por el senador George McGovern y su comité, que consistía en un grupo de abogados y allegados, pero ningún profesional de la salud. 

				Aunque estas recomendaciones fueron cuestionadas por muchos inves-tigadores, sus opiniones fueron rechazadas y la USDA las adoptó, por las cuales promovía una dieta baja en grasa y alta en hidratos de carbono, lo que derivó en la tan conocida pirámide nutricional.

				Gracias a las recomendaciones de Keys, los profesionales del mundo entero recomendaban a sus pacientes cortar las grasas saturadas pro-venientes de la manteca, los huevos y los animales, y reemplazarlas por pasta, pan, margarina, aceites vegetales y lácteos descremados. La industria 
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				alimentaria, aprovechándose de este momento, inundó las góndolas de productos bajos en grasas naturales, altos en harinas y azúcares refinados, grasas artificiales, fructosa y conservantes, llevándonos a la catástrofe metabólica que hoy estamos viviendo.

				Por suerte, en los últimos años, la hipótesis de los lípidos ha sido revo-cada y cada vez somos más los profesionales que recomendamos a nuestros pacientes volver a las grasas, ya que no solo no son perju-diciales, sino que son fundamentales para nuestra salud.

				Los metaanálisis más recientes de ensayos aleatorios y estudios obser-vaciones no encontraron efectos beneficiosos al reducir la ingesta de AGS en la enfermedad cardiovascular (ECV) y en la mortalidad total, y en cambio encontraron efectos protectores contra el accidente cerebrovascular.

				Aunque los AGS aumentan el colesterol de lipoproteínas de baja den-sidad (LDL), en la mayoría de los individuos, esto no se debe al aumento de los niveles de partículas pequeñas y densas de LDL (las realmente peligrosas), sino a LDL más grandes que están mucho menos relacionadas con el riesgo de la ECV. También es evidente que los efectos en la salud de los alimentos no pueden predecirse por su contenido en ningún grupo de nutrientes, sin considerar la distribución general de los macronutrientes.

				Los lácteos enteros, la carne sin procesar, los huevos y el chocolate negro son alimentos ricos en AGS con una matriz compleja que no está asociada a un mayor riesgo de ECV. La totalidad de la evidencia disponible no respalda continuar limitando la ingesta de dichos alimentos.2

				Una vez entendida la historia de nuestra alimentación y educación ali-mentaria, lo que debemos preguntarnos ahora es: ¿qué es lo que realmente necesitamos?

				
					2. Siri-Tarino, P. W.; Sun, Q.; Hu, F. B.; Krauss, R. M. (2010). Meta-analysis of prospective cohort studies evaluating the as-sociation of saturated fat with cardiovascular disease. Epub; Jan 13. Mar; 91(3):535-46. DOI: 10.3945/ajcn.2009.27725. 
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				Aunque en este libro vas a aprender mucho sobre nutrición y ali-mentos, este no reemplaza una consulta nutricional personalizada. Abastecer nuestros requerimientos no es complicado si entendemos en profundidad los alimentos, pero es fundamental asesorarte para personalizar tu alimentación y asegurarte de estar haciendo las cosas bien.

				¿Qué necesita nuestro organismo a diario? En lo que refiere a nutrición, sabemos que nuestro organismo debe recibir alimento para aportarle, de esta manera, no solo energía, sino macro y micronutrientes con funciones esenciales.

				Un nutriente esencial es un nutriente requerido para la correcta fisiología humana, que no puede sintetizarse por el organismo y, por 
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				lo tanto, debe obtenerse de los alimentos. Además del agua, necesi-tamos a diario:

				9 aminoácidos.

				2 ácidos grasos.

				14 vitaminas.

				15 minerales.

				Los carbohidratos no son considerados “esenciales” porque pueden ser producidos por el organismo de forma endógena si no se los adminis-tramos de forma directa.

				A pesar de que una alimentación muy baja en carbohidratos no es mi recomendación para todos, es bueno aclarar que no existen los carbohidra-tos esenciales como nos hicieron creer ni tenemos por qué basar nuestra alimentación en una base de granos y derivados de harinas como indica la pirámide nutricional. La proporción hidratos de carbono/grasa debe ser personalizada y basada en la tolerancia, las condiciones médicas de base y el objetivo/gusto de la persona en particular.
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				A la hora de lograr nuestros requerimientos, a diario debemos:

				Asegurarnos todos los aminoácidos esenciales que obtendremos de animales y sus derivados o combinación de plantas (según el tipo de alimentación que se lleve). Es decir, proteínas completas distribuidas a lo largo de nuestras ingestas en el día.

				Comer una variedad de colores provenientes de vegetales, frutas, espe-cias, hongos, algas, etc., tanto como de derivados animales y sales, para abastecer nuestras necesidades diarias de vitaminas y minerales (veremos un cuadro más adelante de fuentes específicas).

				Incluir grasas de calidad (incluyendo omega 6/3, y una buena pro-porción entre ellas que obtenemos a través de pescados, mariscos y algunas plantas).

				Todo esto puede ser aportado a través de una dieta basada en alimen-tos reales, independientemente de nuestro tipo de alimentación o dieta específica, lo que iremos desarrollando en este libro.

				Los expertos en nutrición debaten hace tiempo qué es lo que los seres humanos estamos destinados a consumir. Los estudios en poblaciones de tribus de cazadores-recolectores actuales que analizan sus hábitos, grado de actividad física y alimentación, demuestran que todos tienen buenos parámetros de salud independientemente de llevar dietas variadas. A pesar de que algunos son prácticamente carnívoros, y otros consumen un 80 % de carbohidratos, algo en común en estas tribus es que todos consumen una dieta de alta densidad nutricional que incluye carnes, pescados, animales de caza, todo tipo de plantas, y un gran contenido de fibra y carbohidratos provenientes de vegetales o tubérculos fibrosos de bajo índice y cargas glucémicas.

				¿Dieta paleo? ¿Dieta vegana? ¿Dieta vegetariana? ¿Dieta keto? ¿Dieta de los ayunos intermitentes? ¿Dieta plant based? ¿Dieta gluten free? 
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				Seguramente habrás escuchado sobre distintos testimonios que declaran haber vivido un gran cambio en su salud gracias al inicio de una dieta espe-cífica. Que les ha cambiado la vida, que es la panacea de la salud y todos deberíamos seguirla. Esto genera gran confusión en quienes escuchan, ya que no saben cuál es el tipo de alimentación realmente más idóneo, siendo que todos los testimonios se contradicen en sus prácticas y, aun así, todos han logrado sentirse más saludables.

				Si somos todos distintos, ¿por qué deberíamos comer todos igual?

				En la medicina funcional trabajamos con el concepto de “bioindividuali-dad”: todos somos seres únicos e irrepetibles, y lo que es bueno para uno, puede no ser bueno para otro. Por lo tanto, el plan de alimentación que llevemos debe ser personalizado, adaptado a nuestros gustos, ideales y necesidades particulares de ese momento (que pueden no ser los mismos toda la vida), y que nos haga sentir vitales y saludables.

				Si nos ponemos a analizar, por más que todas estas dietas planteen ideologías distintas, e incluyan/excluyan grupos de alimentos específicos, todas tienen algo en común: la base de alimentos saludables. Por lo tanto, la dieta ideal para todos que existe es la que es a base de alimentos reales.

				Pasemos entonces a hacer un repaso de la lista de alimentos reales (nuestra mejor medicina), para luego describir los distintos tipos de ali-mentación que existen y así entender que todos ellos pueden abastecer sus requerimientos de la misma base de alimentos reales sin procesar y libres de etiquetas.
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				Carnívoros: aunque existen varias variantes (desde las más estrictas que solo incluyen carnes rojas y agua, y otras que permiten también órganos, pescados, huevos y lácteos), se consumen exclusivamente animales, de cabeza a cola, incluyendo todas sus partes (como los órganos).

				Excluye todo tipo de vegetales y frutas, ya que el objetivo de esta dieta es eliminar la fibra (para disminuir la flora fermentativa del intestino) y los antinutrientes que encontramos en las plantas, ya que pueden contribuir a la permeabilidad gastrointestinal y malabsorción de nutrientes.

				Es utilizada como estrategia terapéutica para tratar condiciones gas-trointestinales, metabólicas o neurológicas que no obtuvieron resultados con otros enfoques (paleo AI, paleo, keto).

				Dieta libre de lácteos: consiste en un tipo de alimentación que excluye todo tipo de lácteos (leche, yogur, quesos, etc.).
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				Dieta libre de lactosa: solo incluye lácteos bajos en lactosa, como que-sos y ghee, o productos reducidos en lactosa de forma industrial (leches, yogures libres de lactosa).

				Flexi-…: significa que sigue un tipo de dieta, pero no con la rigidez absoluta como para no consumir otros alimentos en ocasiones puntuales. Muchas personas, por ejemplo, realizan una dieta flexitariana, donde con-sumen una alimentación de estas características en la semana y dejan el consumo de carne ocasional para los eventos sociales del fin de semana.

				Lo mismo sucede con los keto-flexibles.

				Gluten free: es una dieta que excluye todos los alimentos que con-tengan gluten.

				El gluten está contenido principalmente en el trigo, la cebada y el centeno,y por contaminación cruzada en el cultivo de la avena. Por eso, las siglas SIN TACC. Por lo tanto, esta dieta excluye las harinas y los almidones de esos cereales y todos los derivados de ellos (como pan, pastas, etc.). También podemos encontrar el gluten en muchos ingredientes de la industria de los ultraprocesados con nombres difíciles de identificar. 

				A la hora de comprar un producto, el sello Gluten Free te garantiza que el producto es certificado sin gluten, o sea que ha sido elaborado con ingredientes libres de gluten y en una planta bajo medidas estrictas para evitar la contaminación cruzada de esta proteína.

				Keto: es una dieta alta en grasa, moderada en proteína y muy baja en carbohidratos, que busca como fin la producción de cuerpos cetónicos (sustancias que se producen al utilizar la grasa como fuente alternativa de energía ante la ausencia de carbohidratos). Hay quienes la practican simplemente porque se sienten a gusto con este tipo de alimentación o lo que genera en sus organismos, pero a nivel clínico es utilizada para tratar enfermedades relacionadas con la disfunción mitocondrial (como cáncer, alzhéimer, etc.) y condiciones relacionadas con el síndrome metabólico (resistencia a la insulina, sobrepeso, obesidad, hipertensión, etc.), entre otras, con resultados realmente muy favorables.

				Es una alimentación parecida a la paleo en cuanto a ingredientes, salvo ciertas variantes de dieta keto que sí incluyen lácteos.
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				Incluye animales, frutos secos, semillas y todo tipo de aceites naturales (oliva, ghee, aceite de coco, MCT), pero contempla muy poco contenido de hidratos de carbono (15-30 gramos netos).

				Solo permite verduras y frutas de muy baja carga glucémica (como vegetales de hojas verdes y frutos rojos), excluyendo los de contenido moderado y elevado (como papas, batatas, bananas, higos, etc.).

				Low carb-high fat diet (alta en grasa, baja en carbohidratos): a pesar de compartir muchas similitudes con la dieta keto en cuanto a alimentos permitidos y beneficios, en esta dieta no se busca llegar al grado de cetosis, por lo tanto, la cantidad de carbohidratos diarios tolerados aumenta hasta los 130-150 gramos diarios.

				Omnívoros: se alimentan tanto de animales como de plantas. Presentan una alimentación variada y sin restricciones específicas.

				Paleo: consiste en una alimentación que se remonta al Homo sapiens ancestral de las cavernas, que consumía los alimentos que nos acompañan desde el inicio de nuestra especie y excluye los que se incorporaron con la agricultura. Incluye: animales (todas sus partes), algas, frutos secos, semillas, frutas y vegetales. Excluye: lo que se incorporó con la agricultura: derivados lácteos, granos y legumbres.

				Plant based: “basada en plantas” es un sinónimo del veganismo, pero haciendo alusión a que se distingue de las típicas dietas veganas a base de ultraprocesados.

				Se refiere a un tipo de alimentación que hace hincapié en alimentos pro-venientes de plantas y de origen natural como verduras, frutas, legumbres, cereales y semillas, y es libre de alimentos de origen animal (como carnes, lácteos, miel y huevos) o alimentos vegetarianos/veganos procesados.

				Realfooding: alimentación basada en “comida real” y libre de alimen-tos ultraprocesados. Este movimiento propone volver a los alimentos de un solo ingrediente, como frutas, verduras, carnes, especias, frutos secos y semillas, y abandonar los alimentos empaquetados con muchos ingre-dientes que nos ofrece la industria. Hace especial hincapié en aprender 
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				sobre lectura de etiquetas y sus ingredientes, para poder distinguir entre alimentos reales y ultraprocesados.

				Veganos: a diferencia de los vegetarianos, no consumen ningún derivado animal (incluyendo huevos y lácteos), ni ropa o cosméticos testados o que contengan ingredientes animales. Pueden encontrarse además dos variantes:

				Crudívoros (alimentación viva oraw):consumen solo alimentos de origen vegetal crudos o cocidos bajo temperaturas de 45 grados (con el fin de conservar la máxima cantidad de nutrientes y enzimas de los alimentos, y evitar la destrucción o alteración de estas por los efectos del calor).

				Frutarianos: consumen exclusivamente frutos derivados de plantas.

				Vegetarianos: su alimentación excluye el consumo de animales (todas sus partes). Podemos distinguir entre:

				Ovo-lacto-vegetarianos: cuando incluyen lácteos y huevos.

				Ovo-vegetarianos: cuando incluyen huevos, pero excluyen todo tipo de lácteos. 

				Lacto-vegetarianos: cuando consumen lácteos, pero excluyen huevos.

				También existen los pece-vegetarianos o pescetarianos (que, dentro de los animales, solo incluyen el consumo de pescados y mariscos, excluyendo el consumo de carne vacuna, aves, cerdo, etc.).

				La dieta FODMAP. El acrónimo en inglés hace referencia a los oligosa-cáridos, disacáridos, monosacáridos y polioles fermentables. Es decir, los carbohidratos encontrados en los alimentos que comparten las siguientes características:

				Son osmóticamente activos: cuando están presentes en la luz intestinal, atraen grandes cantidades de agua. Esto afecta la motilidad intestinal (movimientos rítmicos del intestino).

				Son rápidamente fermentables por las bacterias intestinales (generando gases).
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				Son pobremente absorbidos. Al permanecer más tiempo en el tracto digestivo, se vuelven susceptibles a la metabolización por la flora intestinal.

				Todas estas características generan cambios en el ritmo evacuatorio, gases y distensión abdominal. Por lo tanto, esta dieta se basa en alimentos con bajas cantidades de ellos para disminuir la sintomatología. 

				Es una dieta utilizada de forma terapéutica y por poco tiempo para desalimentar la flora fermentativa (patógena) cuando hay una disbiosis (alteración de la microbiota intestinal) o cuando el paciente sufre de sinto-matología por producción excesiva de gases y fermentación gastrointestinal.

				La dieta paleo autoinmune es un protocolo utilizado para tratar enfer-medades crónicas y autoinmunes. Se enfoca en la densidad nutricional para abastecer el organismo con todos los micro y macronutrientes necesarios para que trabajen en forma sinérgica mejorando el sistema hormonal, el sistema inmune y la producción de neurotransmisores, y regulando la flora intestinal. Por otra parte, se centra en la salud intestinal, evitando todos los alimentos que puedan desarrollar tanto un desbalance en la microbiota intestinal (disbiosis) como el síndrome del intestino permeable.

				A diferencia de la típica dieta paleo, es un poco más restrictiva. Se eli-minan todos los alimentos que puedan hacer sobrerreaccionar al sistema inmune (como solanáceas y alimentos comúnmente alergénicos) en una persona susceptible; por lo tanto, excluye muchos vegetales, semillas y frutos secos, e incluso alimentos como la clara del huevo.

				No es una dieta que deba realizarse por todos aquellos que padezcan una enfermedad autoinmune sin sintomatología gastrointestinal, pero sí es recomendada en aquellos que estén con una inflamación crónica de difícil control y que no responda de forma favorable o suficiente al protocolo autoinmune clásico.

				La dieta libre de fructosa. La intolerancia a la fructosa es una intole-rancia pasajera que puede darse como resultado de cualquier alteración gastrointestinal y puede diagnosticarse a través del test del aire espirado.

				Es una dieta que elimina las frutas (ya que todas tienen fructosa), algunos vegetales, legumbres y cereales que son altos en fructosa, todos los alimen-tos envasados que la contengan, al igual que los alimentos que la contienen naturalmente como la miel y el azúcar de mesa, de coco, integral y mascabo.
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				El objetivo de esta dieta es eliminar la fructosa de la alimentación por un período de 1-3 meses (según el caso) y luego reincorporarla de a poco una vez que la sintomatología gastrointestinal haya remitido por la dieta de eliminación y la consecuente reparación de la pared GI.

				En resumen:
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				Una vez entendida la historia de nuestra alimentación, de dónde sur-gen los mitos nutricionales más frecuentes y cuáles son los verdaderos alimentos reales (que pueden satisfacer los requerimientos de cualquier tipo de dieta particular), en los próximos capítulos pasaremos a aprender, específicamente, sobre cada grupo de estos alimentos, para poder armar nuestros platos en base a ellos y así abastecer nuestras necesidades diarias.

				Antes de eso, haremos una breve incursión en la cocina.

				A la hora de querer mejorar la alimentación, es fundamental interiori-zarse un poco en la cocina. Si no cocinaste en tu vida, nunca es tarde para aprender a hacerlo y te aseguro que no es difícil.

				Conectarte con los alimentos no solo te vuelve más consciente de tus elecciones, sino que te devuelve la capacidad de disfrutar los verdaderos sabores que podemos generar desde la alquimia de la cocina saludable y alejarnos de los productos que nos ofrece la industria que poco tienen para aportarnos.

				Por lo tanto, a la hora de querer hacer un cambio, hay que empezar por:

				Eliminar de tu alacena todos los alimentos ultraprocesados y reem-plazarlos por alimentos saludables (reales de los grupos 1 y 2). Lo que tengas, es lo que vas a consumir. Si no querés consumirlo, simplemente eliminalo de tu alacena.

				Equipar tu cocina con utensilios básicos para facilitar tu vida.

				Aprender recetas deliciosas para reemplazar todas aquellas prepara-ciones que pensabas que solo se conseguían en su versión insalubre.
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				Equipar una cocina no tiene por qué ser de un día para otro. Uno puede ir sumando utensilios a medida que vaya considerando necesario su uso, pero a continuación, veremos los utensilios básicos que considero indispensables.

				Medidores:

				Cucharas medidoras.

				Tazas medidoras.

				Jarras medidoras.

				Ollas y sartenes:

				Sartén antiadherente multiuso.

				Sartén grande o parrilla.

				Olla chica (para salsas, calentar cosas chicas).

				Olla grande con fondo grueso.

				Utensilios:

				Cucharas de madera.

				Espátula. 

				Colador de malla fina.
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				Colador grande.

				Tablas para distintos alimentos.

				Cuchillos para carnes/vegetales.

				Placas para horno.

				Fuentes de vidrio para horno tipo pírex.

				Pinza.

				Rallador.

				Pelapapas.

				Abrelatas.

				Electrodomésticos:

				Batidor manual.

				Minipimer.

				Licuadora/procesadora.

				Contenedores:

				Contenedores de vidrio con tapa para el guardado y almacenado.

				Boles para mezclado.

				Para repostería:

				Papel manteca.

				Budinera. 

				Molde para torta/tarta.

				Molde para muffins o moldes individuales.

				A pesar de que no se puede generalizar sobre los métodos de cocción y cuál es el recomendado, ya que esto depende del alimento, la situación y el tiempo disponible, los esbozaremos para destacar sus beneficios y conocer para qué alimentos se recomienda cada uno:

				Al vapor:es un método que consiste en cocinar con vapor de agua, y el beneficio es que mantiene la humedad y gran parte de los nutrientes. 
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				Por otra parte, mantiene temperaturas de cocción moderadas que no pro-ducen sustancias tóxicas. Puede utilizarse para carnes, aves y pescados, vegetales y almidones. Se puede usar una vaporera (en la que se optimiza el tiempo de cocción y el espacio), una olla con reja de vapor o un bambú puesto sobre una olla convencional con agua hirviendo.

				Papillote:consiste en envolver el alimento a modo de paquete en un material resistente al calor (papel metálico/manteca) para que se cocine en sus propios jugos. Es mi método recomendado para cuando quieran cocinar pescado al horno, sin generar tanto olor.

				Hervido:: consiste en sumergir los alimentos en agua hirviendo. Es el método que se recomienda en almidones o alimentos que requieren de cocciones largas y con mayor cantidad de agua. Una desventaja es que gran parte de los nutrientes a veces se pierden en el agua, razón por la cual se recomienda, cuando es posible, la utilización del agua de cocción. Es un método eficaz para eliminar patógenos.

				Olla de presión:es una olla que utiliza presiones altas y, por lo tan-to, disminuye el tiempo de cocción (muy útil para cocciones de granos y legumbres).

				Blanqueado:consiste en hervir por un período corto de tiempo (3-5 minutos) y luego cortar la cocción inmediatamente con agua fría.

				Estofado/guisado:consiste en cocinar los alimentos por tiempos pro-longados a bajas temperaturas con poco líquido o en su propio jugo. El estofado se refiere a la cocción de carnes en poco jugo y el guisado a la cocción de varios alimentos con predominancia del medio líquido.

				Cocción lenta: las ollas de cocción lenta son una opción ideal para realizar cocciones largas y sin tener que supervisarlas. Las slow cookers son máquinas diseñadas para esto.

				Salteado/grillado:son métodos que consisten en cocinar los alimentos en una superficie caliente, que puede ser una plancha o una rejilla (grilla-do). La exposición al calor es bastante cercana, lo que produce una alta temperatura en poco tiempo.

				El salteado (en sartén o wok) es el método ideal para saltear vegetales; cocinarlos tan solo por unos minutos, que mantengan sus propiedades y sean crocantes. No se recomienda sobrecocinar los alimentos. La fuente grasa utili-zada también importa. Algunos tipos de grasas, cuando son sometidos al calor, alteran su estructura bioquímica, volviéndose inflamatorios para tu organismo.
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				Horneado: en este caso se cocinan los alimentos en un artefacto a altas temperaturas y por largos tiempos, lo que logra la deshidratación parcial del alimento. Las temperaturas varían de 110 a 250 grados. La conserva de nutrientes es apropiada. En pacientes que deben controlar sus niveles de azúcar en sangre, recomiendo que ciertos alimentos ricos en almidón, como la papa o la batata, sean preferentemente hechos al vapor o hervidos. El horneado aumenta sus índices glucémicos.

				Freído: consiste en someter al alimento en aceite a altas temperaturas para cocinarlo. No lo recomiendo por varias razones:

				Las altas temperaturas suelen generar sustancias tóxicas.

				Los aceites utilizados, en caso de ser insaturados, pueden sufrir la oxi-dación.

				Disminuye la cantidad de micronutrientes y antioxidantes en el alimento.

				Promueve una alimentación de alta densidad calórica. 

				En caso de querer consumir un alimento frito, recomiendo los aceites saturados como el ghee o el aceite de coco.

				Parrilla: consiste en exponer los alimentos directamente al calor generadopor brasa/leña. A pesar de no haber pérdida de nutrientes, es uno de los mecanismos que mayor cantidad de toxinas genera por sus altas tempe-raturas. Generalmente se utiliza para carnes, pollos, pescados y vegetales.

				Microondas: por una parte, no recomiendo cocinar en él, pero, por otra parte, me parece un artefacto práctico que puede ayudar a quienes carecen de mucho tiempo para dedicarle a la cocina diaria y deben calentar sus alimentos o descongelarlos. El material del recipiente es importante: no calentar en plástico, ya que la exposición al calor puede lograr que las partículas de este material pasen a los alimentos previo a que los consu-mamos. No me malinterpreten: si pueden evitarlo y no utilizarlo, mejor. Pero si es una herramienta que los salva en cuestiones de organización y los ayuda a alejarse de la comida rápida, es una opción más que válida (mientras no abusen de su utilización). 

				Mis recomendaciones son:

				Preferir el vapor o el estofado (slow cooking).

				Moderar el grillado, asado y horneado, y el uso de microondas.

				Evitar las frituras y el uso de la parrilla.
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