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PRÓ LO GO

Nun ca he mos sa bi do tan to so bre nu tri ción y nun ca nos he- 
mos ali men ta do tan mal. Una pre gun ta tan bá si ca co mo
qué de be ría mos co mer pa re ce muy di fí cil de res pon der.
Ca da po co tiem po nos bom bar dean con men sa jes contra- 
dic to rios: lo que an tes era bue no aho ra es ma lo y al re vés.
El re sul ta do es una po bla ción con fun di da que ya no sa be
de quién fiar se ni qué lle var se a la bo ca.

En los úl ti mos años, por suer te, ha ga na do fuer za el mo vi- 
mien to co no ci do co mo co mi da real, que ha apor ta do al go
de cla ri dad. Es te plan tea re gre sar a la co mi da de to da la vi- 
da, a la que nues tros an ces tros siem pre han iden ti fi ca do
co mo ali men to. Es un cam bio po si ti vo, pe ro en cie rra al gu- 
nos pe li gros. Mu chos lle van tan to tiem po ale ja dos de la co- 
ci na que les cues ta pen sar lo que de ben com prar y có mo lo
pue den pre pa rar. Sa ben cuál es el des tino, pe ro no tie nen
cla ro el ca mino.

Y pa ra to das esas per so nas es te li bro se rá una ex ce len te
guía. Por una par te, da res pues ta a mu chas du das fre cuen- 
tes so bre nu tri ción bá si ca. Ade más ha ce un re pa so rá pi do
de los prin ci pa les gru pos de ali men tos, des mon tan do mi tos
so bre ca da uno de ellos. Y por úl ti mo, ofre ce re co men da- 
cio nes prác ti cas pa ra aque llos que, por los mo ti vos que
sea, ne ce si tan ha cer al gu nas adap ta cio nes, pro fun di zan do,
por ejem plo, en la die ta sin glu ten y en la die ta ve ge ta ria- 
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na.

En de fi ni ti va, un gran li bro pa ra em pe zar en es te mun do de
la co mi da real y un ex ce len te com ple men to a to das las re- 
ce tas que Mi riam pu bli ca en su ca nal de You Tu be e Ins ta- 
gram.

Mar cos Vá z quez
Crea dor de Fi tness Re vo lu cio na rio
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QUÉ CO MER

Se gu ro que ya te has da do cuen ta del pa- 
pel tan im por tan te que de sem pe ña la ali- 
men ta ción en tu salud y en tu ca li dad de vi- 
da. Si es así, es muy pro ba ble que quie ras
co no cer las cla ves pa ra em pe zar a co mer
me jor. Igual te da mie do por que pien sas
que una ali men ta ción salu da ble con sis te en
co mer mo nó tono, so so y abu rri do. Qui zá
has he cho al gu na die ta a lo lar go de tu vi da
o has re ci bi do in for ma ción so bre ali men ta- 
ción de di fe ren tes me dios, in clu so contra- 
dic to ria.
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¡Qué pe re za!, ¿ver dad?, pe ro na da más le jos de la rea li dad. Ali- 
men tar se de for ma salu da ble no sig ni fi ca es tar a die ta ni su frir
con la co mi da. Sig ni fi ca apren der a dis fru tar con la co mi da real.

Te voy a dar una ale g ría. Ya pue des ol vi dar te de gra sas, de
car bohi dra tos, de pro teí nas y de con tar ca lo rías. Por que co- 
mer salu da ble no se cen tra en na da de es to; se cen tra en los
ali men tos.

¿Que no sa bes por dón de em pe zar? ¡Nor mal! Na die na ce sa- 
bien do... Por eso te voy a des cu brir las cla ves pa ra que va yas
cam bian do tu for ma de co mer y, a la vez, apren das a dis fru tar
co mien do salu da ble. Pa ra ello em pe za re mos por los prin ci- 
pios bá si cos.

LLE VAR UNA ALI MEN TA CIÓN SALU DA BLE EN REA LI DAD
ES TAN SEN CI LLO QUE SE PUE DE RE SU MIR EN TRES
PUN TOS:

1. De be ba sar se en ali men tos rea les y ser va ria da en es te ti po de
ali men tos.

2. Evi tar los pro duc tos ul tra pro ce sa dos y los pro ce sa dos po co
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salu da bles.

3. Y dar el ma yor pro ta go nis mo a las ver du ras.

Y ¿si bus co per der pe so? ¡Tam bién! Cual quier es tra te gia salu- 
da ble de pér di da de pe so de be co men zar por aquí. Va mos a
ir vien do con más de te ni mien to ca da uno de es tos tres pun- 
tos.

ALI MEN TOS REA LES

Cuan do ha blo de ali men tos rea les me re fie ro a las ma te rias pri- 
mas (fru tas, ver du ras, le gum bres, tu bércu los, car nes, pes ca dos,
hue vos, etcé te ra). Por lo ge ne ral, es tos ali men tos rea les no lle van
eti que tas ni «lis ta de in gre dien tes» por que ellos son el úni co in- 
gre dien te. La ma yo ría son pro duc tos fres cos (pe re ce de ros, ca du- 
can pron to) o han su fri do un pro ce sa mien to mí ni mo (fer men ta- 
ción, ma du ra ción, con ge la ción, pas teu ri za ción, con ser vas, etcé- 
te ra). Se pue den com prar en el mer ca do, en las fru te rías, ver du- 
le rías, pes ca de rías, car ni ce rías, a gra nel... Y si se sa be bus car…
¡tam bién se con si guen en el su per mer ca do!

Se tra ta de ali men tos com ple tos, que ape nas han su fri do cam- 
bios des de su ori gen has ta que lle gan a tu ca rro de la com pra.
Por lo tan to, es tos ali men tos con ser van prác ti ca men te in tac tos
to dos sus nu trien tes, pro pie da des y efec tos be ne fi cio sos pa ra
la salud.

Di cho es to, igual pien sas que pue de re sul tar di fí cil lle var una
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die ta va ria da so lo con ali men tos rea les. ¡Eso es que aún no
co no ces la canti dad de ali men tos rea les que tie nes a tu dis po- 
si ción! Pe ro no te preo cu pes, por que a con ti nua ción va mos a
ir vien do to dos y ca da uno de ellos.

Ver du ras y hor ta li zas
Si en al go tie ne que ser va ria da una die ta es so bre to do en
ver du ras y hor ta li zas. La me jor ma ne ra es uti li zar las ver du ras
fres cas, pro pias de ca da tem po ra da, y com bi nar las pa ra lle nar
de co lo res ca da pla to:
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Aun que lo ideal es prio ri zar las ver du ras fres cas, no siem pre
te ne mos tiem po (o ga nas) de la var, pe lar, tro cear y/o co ci nar
nues tras ver du ras. En es tos ca sos po de mos re cu rrir a las ver- 
du ras y hor ta li zas mí ni ma men te pro ce sa das, que son una bue- 
na op ción pa ra que nun ca fal ten en nues tros pla tos:
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 Ver du ras fres cas lim pias, cor ta das y lis tas pa ra
co mer.

Por ejem plo, las en sa la das de bol sa

 Ver du ras fres cas lim pias, tro cea das y lis tas pa ra
co ci nar.

Por ejem plo, las bol sas de bró co li y co li flor pa ra ha cer di rec ta- 
men te al mi croon das

 Con ser vas de ver du ras:

acel gas co ci das, pi mien tos asa dos, cham pi ño nes, al ca cho fas,
es pá rra gos, etcé te ra

 Ver du ras con ge la das:

za naho ria, ju días ver des con ge la das, etcé te ra

 Ga z pa cho en va sa do

Cre ma de ver du ras
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Aun que son un buen re cur so que
nos pue de sal var de un apu ro, las

pro ce sa das no de ben sus ti tuir a las
ver du ras fres cas de for ma ha bi tual.

Fru tas
Sin lu gar a du da, la fru ta fres ca y de tem po ra da es siem pre el
me jor pos tre de cual quier co mi da o ce na. Pe ro la fru ta no so lo
sir ve de pos tre. Tam bién es per fec ta pa ra dis fru tar la a me dia
ma ña na, pa ra las me rien das, pa ra com ple tar un des ayuno, co- 
mo in gre dien te de una en sa la da o pa ra en dul zar de ma ne ra
na tu ral yo gu res y re pos te ría ca se ra. Lo bue no de las fru tas es
que las hay pa ra to dos los gus tos, de to das las for mas, ta ma- 
ños, co lo res y sa bo res:
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ADE MÁS DE LAS FRU TAS FRES CAS, PO DE MOS EN CON- 
TRAR FRU TAS MÍ NI MA MEN TE PRO CE SA DAS:

 Fru tas fres cas lim pias

y tro cea das, lis tas pa ra co mer.


