No son extraordinarios. Son alimentos
comunes, pero funcionan como un
escudo que te mantiene a salvo de las
enfermedades. Te explicamos cuales
son y qué alteraciones previenen.

Los alimenios ~

A la hora
de PLa wtar
cara a las
gv\,fermeolaoles,
la dieta
resulta mas
decisiva gque
La genétien o
La suerte

i ahora te encuentras
Sbien de salud es el mo-
mento de tomarte la ali-
mentacién en serio, porque una
buena seleccién de alimentos te

ayudara a mantener alejadas las
enfermedades.

LA DIETA ES DECISIVA

La dieta resulta mas decisiva
que la genética o que la suer-
te. Los cientificos han descu-
bierto genes que hacen a las
personas mas vulnerables a
sufrir de colesterol alto, pero
si son sedentarias y no cuidan
su dieta tienen muchas mas
probabilidades de desarrollar
el problema. Sin embargo, si

la dieta estd compuesta por
alimentos sanos, los genes no
importan. Lo mismo se puede
decir de la hipertension, la dia-
betes, el cancer y otras muchas
enfermedades.

AHORA ESTAS A TIEMPO

La mayoria de trastornos son
debidos a procesos relativa-
mente largos. Que ahora es-
temos sanos no quiere decir
que nuestra manera de comer
sea correcta. Los efectos pue-
den tardar afios en salir a la luz.
Como afirma el profesor José
Maria Ordovas, director del La-
boratorio de Nutricién y Gené-
tica de la Universidad de Tufts

(EE.UU.), casi todas las enfer-
medades estan condicionadas
por la nutricién y cuanto antes
corrijas la dieta, mejor.

MIRA TUS PUNTOS DEBILES
En el sur de Europa disfruta-
mos de uno de los modelos
tradicionales de alimentacion
mas sanos. Sobre él podemos
potenciar determinados ingre-
dientes en funcién de la edad
o los puntos débiles personales.
Todos sabemos si tendemos a
resfriarnos o a ganar kilos, por
ejemplo. En este articulo verds
cudles son los alimentos con-
cretos que ayudan a protegerte
a corto y largo plazo.

Introducir cambios en la dieta no es dificil

ES AGRADABLE

No es cierto que la alimen-

tacion sana sea monétona,
insipida o escasa. Al con-
trario, son las dietas malas
las poco variadas, indiges-
tas y aburridas.
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ES RAPIDA

El recetario de la cocina sa-
ludable es suficientemente
extenso como para encon-
trar platos con ingredientes
sanos y deliciosos que se
elaboran en 15 minutos.

ES BARATA

Como se basa en alimentos
naturales resulta mas eco-
némica que optar por
productos precocinados
que pueden incluir ingre-
dientes indeseables.
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Gripes
resfriados

Los adultos contraen entre 2 y
6 resfriados al afno, pero se pue-
den tomar medidas dietéticas
para reducir las probabilidades.

CUIDA TUS MUCOSAS

Varios factores influyen a la
hora de contraer o no una in-
feccién respiratoria. Hace falta
entrar en contacto con el virus
de la gripe o alguno de los 200
rinovirus conocidos, pero el es-
tado del sistema inmunitario y
de las mucosas impide o facilita
que se multipliquen.

Asegura tu dosis de minerales:
en otono e invierno, asegurarse
una buena dosis de minerales
y vitaminas puede evitarnos o
hacer mas leves los sintomas de
resfriados y gripe (dolor de gar-
ganta, mucosidad, estornudos,
lagrimeo, tos y fiebre, y con do-
lores de cabeza, articulaciones
y musculos en caso de gripe).

REFUERZO DE

LA INMUNIDAD

Aumenta la vitamina C: es ne-
cesario ingerir diariamente un
minimo de 90 a 100 mg de vita-
mina. Te la proporciona un kiwi
o dos naranjas (mira el recuadro
bajo estas lineas).

Mas huevos o pescado: otro nu-
triente importante es el selenio.

o
{

Este mineral aumenta la pro-
ducciéon de glébulos blancos,
que participan en la defensa
contra los virus. Los 70 mcg
diarios necesarios se pueden
obtener con una racién de pes-
cado o incluyendo en la dieta
huevos, cereales integrales,
carmes y productos lacteos.

EL MINERAL MAS EFICAZ

Efecto antivirico: el zinc tiene
una actividad antivirica directa.
Para garantizarse los 15 mg ne-
cesarios es una buena idea co-
mer diariamente un pufiado de
semillas de calabaza, un trocito
de queso curado y pan integral.
Otras fuentes: el zinc también
se encuentra en frutos secos,
mariscos, legumbres, arroces
integrales, carnes, pescado,
huevos y productos lacteos.
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Pava obtener
el efecto
antivirico del
zine come
diartamente
W Pw?»aolo
de semillas
de calabaza o
queso cwrado

Ayudas
caseras

Si pese a todas las
precauciones se acaba
pillando un resfriado o
una gripe, ain se pueden
hacer algunas cosas.

*k Mas vitamina C. Se
puede doblar o triplicar
la dosis diaria recomen-
dada, ya sea a través de
alimentos o de suple-
mentos. Unas personas
responden mejor que
otras a este nutriente.

>X< Pastilla de zinc. Es
eficaz casi siempre, con
la condicion de que se
tome en cuanto aparecen
las primeras molestias.
Se deja que la pastilla
(de 12 mg) se deshaga
en la boca para alargar el
tiempo de contacto del
mineral y los virus.

>X< El tratamiento se
completa con mucho
descanso, comidas
ligeras y un aumento en
el consumo de liquidos
que ayuden a limpiar las
vias respiratorias. Puede
tomarse agua con miel,
té con limén e infusiones
de plantas medicinales.

Alimentos que potencian las defensas

- NARANJA

Dos naranjas enteras ofre-
R cen la dosis diaria necesaria
de vitamina C y flavonoides
antioxidantes que ayudan al
sistema inmunitario a luchar
contra virus y bacterias.

000 Clara
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PIMIENTO ROJO

Es un ingrediente perfecto para ha-
cer las ensaladas mas sanas toda-
via. La concentracion de vitamina C
triplica a la de la naranja y contiene
otras sustancias que son beneficio-
sas para las defensas.

AJO

Posee compuestos antiviricos que
también se hallan en la cebolla.
Para sacar el méximo provecho
hay que consumirla cruda, pues
las sustancias beneficiosas se
destruyen con el calor.
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COMO FRENARLAS

l.as molestias

digestivas

Pocas personas estén libres de
sufrir de vez en cuando moles-
tias digestivas més o menos
intensas. A menudo se consi-
deran normales, pero no lo son.

¢QUE LO PROVOCA?

¢Puede ser intolerancia?: cier-
tos sintomas digestivos pueden
ser debidos a intolerancias o
alergias a determinados alimen-
tos, pero solo puede averiguar-
se mediante pruebas médicas.
Prisas sin pausa: sin embargo
la gran mayoria de molestias
tienen dos causas: las prisas
y la mala eleccién de los pro-
ductos. No pararse a disfrutar

de las comidas o tomar platos
de digestiéon complicada esta
en el origen de sintomas como
pesadez, hinchazén, dolor de
estémago y acidez.

Las cantidades: hay que mo-
derar la frecuencia y el tamafo
de las raciones de alimentos
grasos, como fritos, guisos con
carnes o platos con salsas. Al
producir mas acidos para ayu-
dar en la digestion, los érganos
digestivos se hinchan.

Postre demasiado dulce: no
conviene, pues complica la di-
gestién y provoca una subida
de la glucosa en la sangre. Es
mejor fruta o un yogur natural.

LOS GASES

/POR QUE APARECEN?

Lentejas, garbanzos y coles no tienen
siempre la culpa de esta molestia.

Carbohidratos
Las personas que
llevan una dieta de-
masiado abundante
en hidratos de car-
bono (pasta, pata-
tas, pan, galletas,
etc.) o en produc-
tos lacteos pueden
ser mas propensas
a sufrir flatulencias.

Flora intestinal
Los gases pueden
aparecer cuando la
flora intestinal no
esta en buen estado.
Para combatirlos se
recomienda comer
raciones pequefias,
masticar bien y em-
plear hierbas aroma-
ticas digestivas.

NO OLVIDES LA FIBRA

Evita el estreiiimiento: esa es
otra molestia frecuente. Suele
indicar que los platos esca-
sean en fibra, un componente
que solo se encuentra en los
alimentos vegetales enteros,
como frutas, verduras y cerea-
les integrales.

Sus otros beneficios: la fibra
acelera el transito de los alimen-
tos por los intestinos, facilita
la eliminacién del colesterol y
evita que suba la glucosa en la
sangre (y previene la diabetes).
Ademas, es el alimento de las
bacterias intestinales que ayu-
dan a asimilar los nutrientes.

Alimentos que sientan bien

YOGUR

Contiene bacterias vivas que
equilibran la flora intestinal.
Ademas ejerce un efecto bene-
ficioso sobre el sistema inmuni-
tario. Uno o dos yogures diarios
son suficientes.

PINA

Contiene bromelina, un en-
zima que favorece la asimi-
lacion de las proteinas. Es el
postre perfecto cuando las
raciones de carne han sido
mas grandes dg lo normal.

™~
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ARROZ INTEGRAL

Al elegir la presentacion inte-
gral en lugar del blanco nos
aprovechamos de todas sus
vitaminas y minerales y sobre
todo de su fibra, que favorece
la digestion.

04/10/11 14:53
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Problemas de circulacion

La mala circulacion venosa —es
decir, la de retorno— provoca los
trastornos menos graves, Como
las varices, las hemorroides, las
piernas hinchadas e incluso
guarda relacién con la celulitis.

HAZ TU SANGRE FLUIDA

Asi frenas las placas de grasa.
Ciertos alimentos influyen en
la calidad de la circulacién,
haciéndola més o menos flui-
da y evitando la formacién de
placas de grasa. Para no tener

MANZANA

Alimentos que

problemas circulatorios en ge-
neral, resulta fundamental con-
sumir la suficiente cantidad de
fibra, que favorece el transito
intestinal y disminuye el es-
fuerzo en la defecacion.

Frutas y hortalizas: la fibra que
mejor va para la circulacién se
encuentra en las verduras y
hortalizas, las legumbres, los
cereales integrales, las frutas
y los frutos secos. Estos ali-
mentos aportan ademas an-
tioxidantes, que protegen las

GARBANZO

ueven la sangre

Venas
flexibles

LA CEBOLLA

Junto con el ajo, el jengi-

bre y la pimienta de Caye-
na ayuda a descomponer
la fibrina, una sustancia
que endurece y quita elas-
ticidad a las venas

Es necesario tomar una
cantidad de agua gene-
rosa, por encima del litro
y medio diario. Facilita

la eliminacién de toxinas
y hace que la sangre se

fluidifique.

paredes de arterias y venas del
deterioro causado por los radi-
cales libres (agentes produci-
dos por los células y que deben
mantenerse bajo control).

MENOS SAL Y MAS POTASIO
Evita la retencion de liquidos.
Para ello se debe incluir en la
dieta alimentos ricos en pota-
sio, como platanos, aguacates,
citricos, patatas y legumbres.
También se debe reducir el
consumo de sal.

UVAS

Frutas Y hov-

talizas contie-

Wew RWtLO)(i'—
dantes gue
protegen Las
venas Y
las arterias

S

Se recomienda consumir
al dia una o dos man-
zanas. Y mejor con piel
para no perder nutrien-
tes (por ello elige las de
produccién ecolégica).

Las legumbres, ricas en fibra,
energia y proteinas, debieran
tomarse tres veces a la se-
mana como minimo. Ademas,
el garbanzo es rico en vitami-
nas del grupo B.

Son ricas en potasio y flavonoi-
des, unas sustancias antioxidan-
tes que estan presentes en los
alimentos vegetales y producen
efectos muy beneficiosos sobre
el sistema cardiovascular.

000 Clara
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Cplestero! e
hipertension

Una alimentacién adecuada es
la manera mas eficaz de preve-
nir las enfermedades cardiacas
y vasculares, que se hallan en-
tre las més frecuentes y de con-
secuencias mas graves.

¢POR QUE PREOCUPA?

Seria amenaza. Las enfermeda-
des que afectan al corazén y a
los vasos sanguineos resultan
temibles: los infartos de cora-
z6n 'y de cerebro son la principal
causa de mortalidad en el mun-
do. Suelen ser la consecuencia
final de un largo proceso de de-
terioro.

El principal riesgo: el colesterol.
Cuando el de tipo LDL (lipopro-
teinas de baja densidad) circula
en exceso por los vasos sangui-
neos favorece la formacién de
placas que entorpecen la circu-
lacién y que provocan infartos.
El otro factor: la hipertension.
Es también peligrosa porque
somete los vasos sanguineos a
un esfuerzo que los debilita. Al
tiempo, aumenta el riesgo de
que las placas que ha formado
el colesterol se separen de las
paredes de los vasos sangui-
neos y los taponen. Una tension
arterial alta se asocia con un
riesgo entre cuatro y seis veces
mayor de padecer infarto.

DIFERENCIA LAS GRASAS
cQué puedes hacer? Para
mantener la hipertension y el
colesterol bajo control hay que
consumir con moderacién los
alimentos que lo contienen,
como la carne, y vigilar la can-
tidad de grasas e hidratos de
carbono.

Mira la calidad. No es tan im-
portante la cantidad como la
calidad de las grasas. Las peo-
res son las trans, que estan en
las grasas parcialmente hidro-
genadas, porque aumentan el
colesterol malo.

Ojo con las saturadas. Las gra-
sas saturadas contenidas en los
productos lacteos y en las car-
nes bajan los niveles del coles-
terol bueno, el LDL. En cambio,
son recomendables las grasas
vegetales presentes en el agua-
cate y el anacardo.

El riesgo de
la obesidad

Un indice de masa corporal
sobre 30 (se divide el peso en
kg por el cuadrado de la esta-
tura) implica un riesgo aumen-
tado de sufrir estos trastornos.

Alimentos para el corazon

Como otros pescados azu-
les, aportan acidos grasos

de la familia omega 3 (EPA
y DHA) que mantienen en

buen estado las arterias, el
corazén y el cerebro.
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Evita la peligrosa oxi-
dacion del colesterol.
Elige el virgen extra es
el mejor para freir
porque no se altera
a altas temperaturas.

T

TESTIMONIO

Esther Gonzalez

35 afios, traductora. Casada y madre
de dos hijos. Miembro de la Fundaciéon
Hipercolesterolemia Familiar
(www.colesterolfamiliar.com)

“Mantengo el

colesterol a raya
gracias a la die-
ta y al gjercicio”

A los 25 afios descubri que te-

nia 406 de colesterol al hacerme
una revision antes de irme de va-
caciones a Vietnam. Me quedé
alucinada. Al comentarlo con mi
familia me enteré de que mi abuela
paterna padecia colesterol desde
joven. Acudimos a la Fundacion
Hipercolesterolemia Familiar y, tras
hacernos un estudio genético, nos
enteramos de que la rama paterna
de la familia lo padecia. Con la ayu-
da de mi doctora, cambié mi dieta,
me aconsejé hacer ejercicio fisico y
me recetd una pastilla para mante-
ner los niveles equilibrados. Desde
entonces, cocino los alimentos a la
plancha o al vapor, con poca sal, y
como mas fruta y verduras, legum-
bres y pescado azul. Tengo prohi-
bidos los fritos y la bolleria indus-
trial, y he reducido el consumo de
carne. Corro y hago spinning tres
veces a la semana, y he disminuido
mi nivel de estrés. Desde que cam-
bié mis habitos el colesterol no ha
vuelto a dispararse. La gente no se
da cuenta de que tener el coleste-
rol disparado puede provocar des-
de graves problemas de corazén
hasta sufrir un ictus. El cambio de
vida no es tan costoso.

Clara 000
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Para
reaupemrse,’eL
CuUerpo necesita
allmentos
energéticos
con minerales
Y vitaminas
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El cansancio

Una de cada tres personas se
siente cansada. Muchas se
despiertan agotadas y no se
deshacen completamente de
la sensacion en todo el dia.

PRINCIPALES MOTIVOS

Estas personas, aunque se pa-
sen con el café, siguen igual.
Existen muchas causas posi-

OREJONES

bles de la sensacién de fatiga.
Las mas comunes son:

— El estrés cotidiano.

— La falta de suefio y descanso.
— Una alimentacién incorrecta.
El cansancio —siempre, claro,
que no se deba a una enfer-
medad— puede contrarrestarse
eficazmente con unos simples
cambios en la alimentacion. Lo

7% Alimentos que eliminan la fatiga

PAN MORENO DENSO

primero que hay que saber es
que no nos convienen los ali-
mentos muy azucarados y en
especial la bolleria. Son alimen-
tos que abundan en hidratos de
carbono de absorciéon répida,
que ocasionan un efecto tan
inmediato como poco duradero.

BAJADAS DE AZUCAR

Si se consumen en exceso, la
bolleria y otros alimentos muy
azucarados producen subidas
rdpidas en las tasas de glucosa
en la sangre. Pero al poco tiem-
po el azucar desciende brus-
camente y nos sentimos mas
cansados que antes.

Eiste circulo vicioso puede ser el
inicio de un proceso que lleva a
la diabetes y los trastornos car-
diovasculares.

ENERGIA CONSTANTE

Los alimentos mas indicados
para mantener el &nimo y de-
sarrollar las actividades que
uno se propone a lo largo del
dia son los que producen una
liberacién lenta de la energia,
como los cereales integrales y
las legumbres.

Su funcion esencial es aportar
energia —en forma de glucosa—
al organismo, pues, en compa-
racién con los alimentos ricos
en grasas o en proteinas, dejan
pocos residuos en el organismo.
Ademads, alimentan el cerebro,
cuyas células necesitan cons-
tantemente glucosa.

LENTEJAS

Conviene sustituir el pan blan-

" co por pan moreno denso, a ser
posible elaborado artesanalmente
con harinas de granos de cerea-
les enteros. Ofrece mas vitaminas
il Yy minerales.
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Los albaricoques desecados
son muy apreciados por las
personas que realizan gran-
des esfuerzos. Resultan idea-
les para obtener una dosis
extra de energia.

Uno de los alimentos vegetales
mas ricos en hierro. Su defi-
ciencia provoca anemia, Cuyos
sintomas son cansancio, falta de
aliento y mucosas blanquecinas.
Ademas proporcionan proteinas.
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Estres

COMO ACTUA

Sufrir de ansiedad no depende
solo de que tengamos mas o
menos preocupaciones y cosas
por hacer.

Una mala alimentacion la favo-
rece, porque una dieta pobre en
determinados nutrientes puede
hacer que perdamos el equili-
brio nervioso en situaciones de
mucha exigencia.

Afecta al sistema inmunitario. El
estrés ademas disminuye nues-
tras defensas y somos mas vul-
nerables a contraer infecciones
y todo tipo de enfermedades.

CON QUE LO FRENAS

Toma la vida con calma. Es
bueno tomarse las cosas con
mas tranquilidad, pero también
es necesario que no nos olvide-
mos de ciertos productos. Es
esencial obtener vitaminas del
grupo B y los minerales zinc,
selenio y magnesio.

Pan integral y arroz. Son ricos
en vitaminas del grupo B, nece-
sarias para que las células pro-
duzcan energia y equilibran el
sistema nervioso. Las encuen-
tras también en la avena (ver
recuadro de abajo).

Las nueces equilibran. El mag-
nesio es fundamental para la
salud de los nervios, mientras
que el zinc y el selenio previe-

Eistimula tus hormonas
de la felicidad

*k Ciertos alimentos promueven la formacion de
endorfinas, unas sustancias a las que se ha lla-
mado “hormonas de la felicidad”. Los alimentos
ricos en fenilalanina favorecen la sintesis de estos
compuestos que nos hacen sentir bien.

*K El seitan, la “carne vegetal” sin grasas ni co-
lesterol, elaborada a partir del gluten del trigo,
contiene fenilalanina. Otros alimentos ricos en
fenilalanina son el aguacate, las almendras, las
semillas de sésamo y el chocolate.

nen los estados de &nimo nega-
tivos. Las nueces son una bue-
na fuente de estos minerales.
Toma unas cinco al dia.

QUiMICA CEREBRAL

La carne excita. Si tienes sen-
saciones de ansiedad o irrita-
bilidad es que se altera la qui-
mica cerebral, que depende en
parte del tipo de alimentos que
consumimos. Por ejemplo, los
alimentos ricos en proteinas,
como la carne, aumentan la do-
pamina, que es una sustancia
estimulante.

La pasta tranquiliza. En cam-
bio, los hidratos de carbono de
la pasta incrementan la seroto-
nina tranquilizante.

Lo ideal es que la dieta favorez-
ca el equilibrio.

PREPARALOS CON GRACIA
Por otra parte, hay que tener en
cuenta las emociones que des-
piertan los alimentos. Los que
se comen por obligacién, una y
otra vez o estan preparados con
poca gracia, no alegran ni ani-
man por muy sanos que sean.
Bien presentado. En cambio,
un rico postre o un plato que
recuerda la comida casera de
la infancia provocan buenas
sensaciones. oy
Bien acompafiada. También
da buenas sensaciones co-

Alimentos que calman la ansiedad

AVENA

En forma de copos, galletas o ba-
rras de cereales, proporciona un
gran caudal de energia y esta car-
gada de vitaminas B6 y B5. La fal-
ta de estas vitaminas puede hacer
que te cambie el humor.

cla230 NUTRI Alimentos que protegen-000.indd 69

HUEVO

La yema es la mayor fuente ali-
mentaria de fosfotidilcolina y
fosfotidilserina, sustancias que
forman parte de las membranas
de las neuronas. Otra fuente es
la lecitina de soja.

ESPINACAS

Como todas las verduras de hoja
verde oscuro, ofrecen una importan-
te dosis de magnesio. Los sintomas
mas frecuentes de deficiencia de
este mineral son calambres, insom-
nio y dificultad para concentrarse.
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