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PROLOGO

Nunca hemos sabido tanto sobre nutricién y nunca nos he-
mos alimentado tan mal. Una pregunta tan bésica como
qué deberiamos comer parece muy dificil de responder.
Cada poco tiempo nos bombardean con mensajes contra-
dictorios: lo que antes era bueno ahora es malo y al revés.
El resultado es una poblacién confundida que ya no sabe
de quién fiarse ni qué llevarse a la boca.

En los Ultimos afios, por suerte, ha ganado fuerza el movi-
miento conocido como comida real, que ha aportado algo
de claridad. Este plantea regresar a la comida de toda la vi-
da, a la que nuestros ancestros siempre han identificado
como alimento. Es un cambio positivo, pero encierra algu-
nos peligros. Muchos llevan tanto tiempo alejados de la co-
cina que les cuesta pensar lo que deben comprary cémo lo
pueden preparar. Saben cudl es el destino, pero no tienen
claro el camino.

Y para todas esas personas este libro serd una excelente
gufa. Por una parte, da respuesta a muchas dudas frecuen-
tes sobre nutricién basica. Ademas hace un repaso rapido
de los principales grupos de alimentos, desmontando mitos
sobre cada uno de ellos. Y por ultimo, ofrece recomenda-
ciones practicas para aquellos que, por los motivos que
sea, necesitan hacer algunas adaptaciones, profundizando,
por ejemplo, en la dieta sin gluten y en la dieta vegetaria-
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na.

En definitiva, un gran libro para empezar en este mundo de
la comida real y un excelente complemento a todas las re-
cetas que Miriam publica en su canal de YouTube e Insta-
gram.

Marcos Vazquez
Creador de Fitness Revolucionario
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CAHERLIEIE

REAPRENDE
A COMER

A lo largo de la vida hemos oido y leido muchas cosas
sobre lo que debemos comer para tener buena salud o
perder peso. Desde las piramides nutricionales de los
libros de texto hasta las publicaciones de influencers
en redes sociales, pasando por los consejos del médi-
co, del nutricionista del gimnasio, del herbolario, de las
revistas de moda, de las noticias de la television o de
la vecina del quinto. Y, para colmo, la mayoria de las
veces se contradicen. Por eso, quiero sacarte de tanta
confusion y que empieces a tener las ideas claras. jHa
llegado la hora de reaprender a comer!




Alimenta tu salud con comida real Miriam Ruiz




Alimenta tu salud con comida real Miriam Ruiz

CAPITULO

QUE COMER

Seguro que ya te has dado cuenta del pa-
pel tan importante que desempena la ali-
mentacion en tu salud y en tu calidad de vi-
da. Si es asi, es muy probable que quieras
conocer las claves para empezar a comer
mejor. Igual te da miedo porque piensas
que una alimentacion saludable consiste en
comer mondtono, soso y aburrido. Quiza
has hecho alguna dieta a lo largo de tu vida
o has recibido informacién sobre alimenta-
cién de diferentes medios, incluso contra-
dictoria.
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Quizéa has oido que tendras que:

» Hincharte a lechuga.

» Cenar verdura hervida o al vapor.

» Comer pechuga a la plancha y merluza.

» Despedirte de los hidratos de carbono.

» Comer pocas grasas.

» Decir adios al chocolate, a los helados, etcétera.

» Renunciar a las cenas con los amigos, a las comidas familiares
y a otros eventos.

» Pasar hambre.

iQué perezal, jverdad?, pero nada mas lejos de la realidad. Ali-
mentarse de forma saludable no significa estar a dieta ni sufrir
con la comida. Significa aprender a disfrutar con la comida real.

Te voy a dar una alegria. Ya puedes olvidarte de grasas, de
carbohidratos, de proteinas y de contar calorias. Porque co-
mer saludable no se centra en nada de esto; se centra en los
alimentos.

¢Que no sabes por dénde empezar? jNormal! Nadie nace sa-
biendo... Por eso te voy a descubrir las claves para que vayas
cambiando tu forma de comery, a la vez, aprendas a disfrutar
comiendo saludable. Para ello empezaremos por los princi-
pios basicos.

LLEVAR UNA ALIMENTACION SALUDABLE EN REALIDAD
ES TAN SENCILLO QUE SE PUEDE RESUMIR EN TRES
PUNTOS:

1. Debe basarse en alimentos reales y ser variada en este tipo de
alimentos.

2. Evitar los productos ultraprocesados y los procesados poco
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saludables.
Y dar el mayor protagonismo a las verduras.

Y ¢si busco perder peso? jTambién! Cualquier estrategia salu-
dable de pérdida de peso debe comenzar por aqui. Vamos a
ir viendo con méas detenimiento cada uno de estos tres pun-
tos.

Cuando hablo de alimentos reales me refiero a las materias pri-
mas (frutas, verduras, legumbres, tubérculos, carnes, pescados,
huevos, etcétera). Por lo general, estos alimentos reales no llevan
etiquetas ni «lista de ingredientes» porque ellos son el Unico in-
grediente. La mayoria son productos frescos (perecederos, cadu-
can pronto) o han sufrido un procesamiento minimo (fermenta-
cién, maduracién, congelacion, pasteurizacion, conservas, etcé-
tera). Se pueden comprar en el mercado, en las fruterias, verdu-
lerias, pescaderias, carnicerias, a granel... Y si se sabe buscar...
itambién se consiguen en el supermercado!

Se trata de alimentos completos, que apenas han sufrido cam-
bios desde su origen hasta que llegan a tu carro de la compra.
Por lo tanto, estos alimentos conservan practicamente intactos
todos sus nutrientes, propiedades y efectos beneficiosos para
la salud.

Dicho esto, igual piensas que puede resultar dificil llevar una
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dieta variada solo con alimentos reales. jEso es que aldn no
conoces la cantidad de alimentos reales que tienes a tu dispo-
sicion! Pero no te preocupes, porque a continuacion vamos a
ir viendo todos y cada uno de ellos.

Si en algo tiene que ser variada una dieta es sobre todo en
verduras y hortalizas. La mejor manera es utilizar las verduras
frescas, propias de cada temporada, y combinarlas para llenar
de colores cada plato:

10
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ACELGAS
AJOS
ALCACHOFA
APIO
BERENJENA
BERZA, REPOLLO, COL
BROCOLI
CALABACIN
CALABAZA
CANONIGOS
CEBOLLA
CHAMPINONES
CHIRIVIA
COL RIZADA (KALE)
COLES DE BRUSELAS
COLIFLOR
ENDIVIA

ESCAROLA

Miriam Ruiz

ESPARRAGO BLANCO
ESPARRAGO VERDE
ESPINACAS
GERMINADOS
HINOJO
JUDIAS VERDES
LECHUGAS
LOMBARDA
NABO
PIMIENTO
PEPINO
PUERRO
RABANO
REMOLACHA
RUCULA
SETAS
TOMATE

ZANAHORIA

Aunque lo ideal es priorizar las verduras frescas, no siempre
tenemos tiempo (o ganas) de lavar, pelar, trocear y/o cocinar
nuestras verduras. En estos casos podemos recurrir a las ver-
duras y hortalizas minimamente procesadas, que son una bue-
na opcion para que nunca falten en nuestros platos:

11
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Verduras frescas limpias, cortadas y listas para
comer.

Por ejemplo, las ensaladas de bolsa

Verduras frescas limpias, troceadas y listas para
cocinar.

Por ejemplo, las bolsas de brécoliy coliflor para hacer directa-
mente al microondas

Conservas de verduras:

acelgas cocidas, pimientos asados, champifiones, alcachofas,
esparragos, etcétera

& Verduras congeladas:

zanahoria, judias verdes congeladas, etcétera

&

i Gazpacho envasado

Crema de verduras

12
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Aunque son un buen recurso que
nos puede salvar de un apuro, las
procesadas no deben sustituir a las
verduras frescas de forma habitual.

Frutas

Sin lugar a duda, la fruta fresca y de temporada es siempre el
mejor postre de cualquier comida o cena. Pero la fruta no solo
sirve de postre. También es perfecta para disfrutarla a media
mafana, para las meriendas, para completar un desayuno, co-
mo ingrediente de una ensalada o para endulzar de manera
natural yogures y reposteria casera. Lo bueno de las frutas es
que las hay para todos los gustos, de todas las formas, tama-
fios, colores y sabores:

13
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ALBARICOQUE
ARANDANO
CAQUI
CEREZA
CHIRIMOYA
CIRUELA
CoCo
FRAMBUESA
FRESA
GRANADA
GROSELLA
HIGO Y BREVA
KIWI
LIMA
LIMON

MANDARINA

&

y troceadas, listas para comer.
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MANGO
MANZANA
MARACUYA
MELOCOTON
MELON
MORA
NARANJA
NECTARINA
NISPERO
PARAGUAYA
PERA
PINA
PLATANO
POMELO
SANDIA

UVA
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