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Macronutrientes  
y micronutrientes

 
nVFTUSP�DVFSQP�OFDFTJUB�OVUSJFOUFT�QBSB�QPEFS� 

GVODJPOBS�DPSSFDUBNFOUFž�Z�TFH¦O�MBT�DBOUJEBEFT� 

RVF�EFCFNPT�JOHFSJS�EF�FTUPT�FYJTUFO�EPT�UJQPTŻ� 

NBDSPOVUSJFOUFT�Z�NJDSPOVUSJFOUFTȒ

p

.i$3on653ien5e4

Los micronutrientes son las vitaminas y los 

minerales. No nos aportan energía, pero 

son esenciales para el buen funcionamiento 

del cuerpo. Una dieta equilibrada aporta a 

nuestro organismo las vitaminas y minerales 

necesarios para su buen funcionamiento. 

.a$3on653ien5e4

Son los nutrientes que nos aportan energía 

(calorías). Son fundamentales para el buen 

funcionamiento de nuestro organismo, en 

mayor cantidad que los micronutrientes. Los 

macronutrientes se dividen en: carbohidratos, 

proteínas y grasas. 
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C A R B O H I D R AT O S

sorbida por la sangre. Conforme el nivel del 

azúcar sube en la sangre, el páncreas libera una 

hormona que se llama insulina, responsable de 

transportar el azúcar de la sangre a nuestras 

células. ¿Y qué pasa? Que cuando tenemos un 

exceso de azúcar en la sangre, este azúcar extra 

se almacena en las células de grasa. 

Por eso es tan importante saber escoger bien 

los carbohidratos y las cantidades de estos, 

porque cualquier exceso de carbohidratos se 

acumula en forma de grasa. ¿Y qué tiene que 

ver la insulina?, te estarás preguntando. Pues 

bien, los diferentes tipos de carbohidratos tie-

nen diferentes índices glucémicos (la rapidez 

con la que los carbohidratos elevan el azúcar 

en la sangre). Si este índice es alto, los carbohi-

dratos llegan muy rápidamente a la sangre en 

1.o} Son la fuente principal de combustible 

y el cuerpo los utiliza para obtener energía.

2.o} Es muy importante saber escoger carbo-

hidratos de buena calidad, pues hay carbohi-

dratos naturales buenos (grupo 1 o enteros, 

que incluye los almidonados, las fibras y las 

frutas) y carbohidratos refinados (grupo 2) 

que no son tan buenos.

p26z�1a4a�$on�-o4�$a3Bo)id3a5o4Ț

Veamos: es importante que sepas que nuestro 

sistema digestivo convierte los carbohidratos 

en glucosa (azúcar) y que esta glucosa es ab-

'VODJ OŻ�QSJODJQBM�GVFOUF�EF�FOFSH�B�
FO�FM�DVFSQP�Z�VOB�GVFOUF�JNQPSUBOUF�
EF�FOFSH�B�QBSB�FM�DFSFCSPȒ�

5i1o4Ż

$BSCPIJESBUPT�FOUFSPT�CVFOPT

ƿaMNJEPOBEPTŻ�BSSP[�JOUFHSBMž�
CPOJBUPž�USJHP�TBSSBDFOPž�QBTUB�
JOUFHSBM½
ƿ'SVUBTŻ�QFSBž�LJXJž�NBO[BOB½
ƿ'JCSPTPTŻ�WFHFUBMFTž�CS DPMJž�
S¦DVMB�FTQJOBDB½

$BSCPIJESBUPT�SFGJOBEPT�NBMPT

ƿ)BSJOBT�CMBODBTž�QBO�CMBODPž�
B[¦DBS½

$BOUJEBEŻ��/��EFM�QMBUP�TJ�TPO�
BMNJEPOBEPTž��ƿ��QJF[BT�EF�GSVUB�BM�
E�Bž��/��QMBUP�EF�WFSEVSBT�Z�FWJUBS�
MPT�DBSCPIJESBUPT�SFÈOBEPTȒ

 Lee despacio
,  

   hay mucha  

        info
rmación
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forma de azúcar. De repente tenemos mucho 

azúcar en sangre y nuestro cuerpo (que sabe 

que esto puede ser peligroso para diferentes 

sistemas del organismo) segrega grandes can-

tidades de insulina para sacar ese azúcar de la 

sangre y transportarlo a las células. Esta baja-

da rápida del nivel de azúcar en sangre pue-

de causar cansancio, debilidad y una mayor 

sensación de hambre. Con lo cual, el círculo 

vicioso empieza de nuevo, porque tendremos 

de nuevo hambre de carbohidratos y estos vol-

verán a elevar los niveles de azúcar y nuestro 

cuerpo segregará mucha insulina que bajará 

de nuevo rápidamente el azúcar en la sangre. 

Recuerda, además, que todo lo que sobra se 

almacena directamente en forma de grasa.

¿Entiendes ahora por qué los carbohidratos de 

un alto índice glucémico no son buenos? ¿Se da 

este círculo vicioso con todos los carbohidratos? 

¡No! Como he dicho antes, hay dos tipos de 

carbohidratos: los enteros (los buenos) y los refi-

nados (los malos que generan picos de insulina). 

$a3Bo)id3a5o4�en5e3o4 

	(SVQP��Ż�CVFOPT


Existen carbohidratos lentos que necesitan 

mucho más tiempo para llegar a la sangre, ya 

que su descomposición es gradual y requiere 

más energía, con lo que los niveles de azúcar 

en sangre aumentan con mucha más lentitud 

y uniformidad. No se generan esos picos de 

insulina que se llevarán el azúcar, sino que ese 

azúcar que poco a poco aumenta en la sangre 

será utilizado como fuente de energía. 

p26z�$an5idad�deBe3~a.o4�$o.e3Ț

Cada cuerpo es un mundo, pero existen algu-

nas reglas generales que te pueden servir. Las 

porciones son importantes, y debemos tener 

en cuenta que mucho de algo bueno puede 

ser malo. Con respecto a los carbohidratos al-

midonados, se recomienda entre media y una 

taza de un carbohidrato cocido (almidonado) 

para las mujeres y el doble para los hombres. 

También puedes medirlo con el puño de una 

mano (un puño cerrado equivale aproxima-

damente a un cuarto de un plato). Pero esto 

puede variar según cada persona. Si habla-

mos de frutas, se recomiendan dos piezas al 

día. Y en cuanto a las verduras, constituyen 

un carbohidrato fibroso que puedes comer a 

todas horas y cuantas más, mejor. Son bají-

simas en calorías y te sacian gracias a la fi-

bra que contienen. Además, la fibra es un 

carbohidrato, pero no estimula la insulina y 

tu cuerpo no la asimila: tal cual entra, tal 

cual sale. Yo suelo llenar la mitad del plato 

de verdura. 

$a3Bo)id3a5o4�3e'inado4� 

	(SVQP��Ż�NBMPT
�

Los carbohidratos refinados son los que de-

beríamos evitar. Elevan muchísimo la insu-

lina (tienen un alto índice glucémico, como 

he explicado antes). A este grupo pertenecen 

los azúcares, las harinas refinadas (blancas), 

la mayoría de los productos procesados (bo-

llería, galletas, pan blanco…) y los refrescos 

y los zumos azucarados. 
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1.o} Son el macronutriente constructor y es-

tructural: construyen, reparan y mantienen los 

músculos, tejidos y células sanguíneas. 

2.o} Las proteínas controlan el apetito y ace-

leran el metabolismo. Y, además, nos ayu-

dan a quemar calorías, porque a tu cuerpo le 

cuesta digerir la proteína y gasta más energía 

al hacerlo. También nos sacian muchísimo. 

Si intentas incluir proteína en cada comida, 

verás que no llegas con tanta hambre a la 

hora de comer. 

3.o} Existen proteínas de dos tipos: animales y 

vegetales. Las primeras son las que, como su 

nombre dice, provienen de los animales (car-

ne, pescado, huevos, lácteos, pollo, marisco…) 

y las llamamos proteínas completas, ya que con-

tienen todos los aminoácidos esenciales. Las 

proteínas vegetales son las de origen vegetal y 

no son tan completas (no contienen todos los 

aminoácidos esenciales), pero podemos com-

binarlas entre sí para obtener proteínas com-

pletas. No hay que combinarlas en una mis-

ma comida, sí en un mismo día. ¿Cuáles son 

las mejores combinaciones? Legumbres + 

cereales y legumbres + semillas. ¿Existen 

proteínas vegetales completas? ¡Sí! Algunas 

proteínas vegetales contienen todos los aminoá-

cidos esenciales (tofu, tempeh, miso, soja…).

p26z�$an5idad�deBe3~a.o4�$o.e3Ț

Aproximadamente, un cuarto del plato. Las 

proteínas son lo más, pero comer demasia-

da proteína tampoco es bueno. 

'VODJ OŻ�DPOTUSVZFO� 
Z�NBOUJFOFO�MPT�N¦TDVMPTž� 
UFKJEPT�Z�DƓMVMBT�TBOHV�OFBTȒ�

5i1o4Ż

1SPUF�OB�BOJNBM

ƿ$BSOFž�IVFWPž�QFTDBEPȒ

1SPUF�OB�WFHFUBM
ƿ-FOUFKBTž�HBSCBO[PTž�KVE�BT�
CMBODBTž�TPKBž�NJTP½�	eT�
NFKPS�DPNCJOBSMBT�FOUSF�T�Ż�
MFHVNCSFT���TFNJMMBTɀ�MFHVNCSFT�
��DFSFBMFTȒ


$BOUJEBEŻ��/��EFM�QMBUPȒ 

P R O T E Í NA S
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1.o} Las grasas son un macronutriente ener-

gético y son absolutamente necesarias. 

2.o} Constituyen una fuente de energía que 

no eleva la insulina y controla el apetito.

3.o} Son altas en calorías, pero, en cantidades 

adecuadas, pueden ser un gran aliado.

4.o} Es importante escoger grasas de buena 

calidad porque no todas las grasas son bue-

nas. Las grasas insaturadas son las que consi-

deramos buenas y hay de dos tipos: poliinsa-

turadas (pescado azul, salmón, sardinas, 

alimentos ricos en omega 3…) y las monoin-

saturadas (aceite de oliva, aguacate, frutos 

secos…). Las que consideramos malas son las 

grasas saturadas (embutidos, carnes grasas, 

quesos grasos, leche entera…) y las grasas 

trans (que debemos evitar a toda costa, pues 

son muy perjudiciales). Estas últimas las en-

contramos en alimentos procesados como 

bollería industrial, comida rápida, galletas…

p26z�$an5idad�deBe3~a.o4�$o.e3Ț

Las grasas buenas deberían representar 

el 20-30 por ciento de nuestra dieta.

'VODJ OŻ�USBOTQPSUBO�MBT�WJUBNJOBT�
TPMVCMFT�FO�HSBTB�Z�QSPQPSDJPOBO� 
FTUSVDUVSB�B�MBT�NFNCSBOBT�DFMVMBSFTȒ�

5i1o4Ż

iOTBUVSBEBT
ƿ.POPJOTBUVSBEBTŻ�BDFJUF�EF�PMJWBž�
BHVBDBUFž�GSVUPT�TFDPT½
ƿ1PMJJOTBUVSBEBTŻ�TBMN Ož�QFTDBEP�
B[VMȒ

4BUVSBEBT
ƿeNCVUJEPTž�DBSOFT�HSBTBTž�MFDIF�
FOUFSBȒ

5SBOT
ƿ.VDIPT�QSPEVDUPT�QSPDFTBEPTȒ

$BOUJEBEŻ�FTDPHFS�HSBTBT�RVF�TFBO�
NPOPJOTBUVSBEBT�P�QPMJJOTBUVSBEBT� 
Z�RVF�DPOTUJUVZBO�VO���ƿ����� 
EF�OVFTUSB�EJFUBȒ�

G R A S A S
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41 g de carbohidrat

os = 4 kcal 

1 g de proteína = 
4 kcal también  

1 g de grasas = 9 
kcal 

Nota:
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Frutas: son ricas en carbohidratos; por lo 

general, sin grasas ni proteínas.

Verduras: las almidonadas son ricas en car-

bohidratos; las no almidonadas tienen 1/3 de 

los carbohidratos de las verduras con almi-

dón. Tienen un poco de proteína y poca o 

ninguna grasa.

Granos integrales: son ricos en carbohi-

dratos, algo de proteína y poca grasa. 

Alimentos ricos en proteínas: tienen 

cantidades variables de grasa y algunos 

(como las legumbres), también carbohidratos. 

Productos lácteos: son ricos en proteínas, 

tienen cantidades variables de grasas y algu-

nos son ricos en hidratos de carbono. 

B�TJDBNFOUFž�MP�RVF�OVODB�NF�
GBMUB�FO�DBTB�FT�GSVUBž�WFSEVSBž�

GSVUPT�TFDPTɀ�DBSCPIJESBUPT�
FOUFSPT�DPNP�MB�BWFOBž�MB�IBSJOB�

JOUFHSBMž�MB�RVJOPBž�FM� 
BSSP[�JOUFHSBM�Z�FM�QBO�EF�

DFOUFOPɀ�MFHVNCSFTž�QSPUF�OBž�
MFDIF�EF�BMNFOESBTž�DBGƓž�UƓž�

BHVBDBUFž�ZPHVS�����Z�FTQFDJBTȒ�

Partiendo de estos datos, yo cuando voy al 

súper intento comprar algo de cada grupo 

alimenticio. Vamos a hacer una lista de lo 

que suelo comprar… 

¿Qué compro  
cuando voy al súper? 

 
a�WFSž�SFDPSEFNPT�KVOUPTȒ�5F�IF�DPOUBEP�BOUFT� 

RVF�FYJTUFO�USFT�UJQPT�EF�NBDSPOVUSJFOUFTŻ�DBSCPIJESBUPTž� 

QSPUF�OBT�Z�HSBTBTž�pOPȚ�1VFT�FTUPT�USFT�NBDSPOVUSJFOUFT� 

FTU�O�QSFTFOUFT�FO�MPT�DJODP�HSVQPT�EF�BMJNFOUPTȒ�

p
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+en(iB3eŻ 

Es un buen aliado, ya que es un potente diu-

rético y se considera un alimento termogéni-

co. ¿Qué quiere decir eso? Pues que cuando 

lo tomas, desencadena una reacción de calor 

en tu interior y aumenta el metabolismo du-

rante la digestión. Esto hace que tu cuerpo 

gaste más energía. Además, es un antiinfla-

matorio natural. 

$ane-aŻ

Mejora la eficacia de la insulina, lo que la 

hace útil para controlar los niveles de azúcar 

en sangre (como te he explicado previamente, 

si no tenemos un exceso de azúcar en sangre, 

no lo acumularemos en forma de grasa). La 

canela disminuye el hambre, facilita la di-

gestión y elimina los gases (lo que ayuda a 

deshinchar la barriga). Y, además, te ayuda a 

reducir las calorías, ya que puedes utilizarla 

como un sustituto del azúcar en la leche, el 

café, el té o en los batidos, por ejemplo. Tam-

bién disminuye el índice glucémico de una 

comida (rapidez con la que los carbohidratos 

elevan el azúcar en la sangre) y evita los picos 

de insulina de los que te hablaba antes. Esto 

hace que tengamos una necesidad menor de 

comer dulces. Ayuda a aumentar el metabo-

lismo (es decir, tu cuerpo quemará más calo-

rías, con lo cual estimula la quema de grasa). 

Mis 15  
superalimentos 

 
:�ZB�QBSB�BDBCBS�DPO�FTUB�TFDDJ O�EF�BMJNFOUPTž�RVJFSP� 

DPNQBSUJS�DPOUJHP�DV�MFT�TPO�NJT�BMJBEPT�B�MB�IPSB�EF�DVJEBSNFȒ�

2VJODF�BMJNFOUPT�RVF�DPOTVNP�B�EJBSJP�Z�RVF�UF�IBS�O�OPUBS� 

TVT�CFOFÈDJPT�EFOUSP�EF�UJ�TJ�MPT�B�BEFT�B�UV�SVUJOBȒ� 

p2VJFSFT�TBCFS�DV�MFT�TPOȚ�a1VFT�TJHVF�MFZFOEPƤ�

p
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$�3$6.aŻ 

Promueve un sistema digestivo saludable. 

Ayuda a controlar los niveles de azúcar en 

la sangre, previene la acumulación de gra-

sa, desintoxica algunos órganos del cuerpo, 

fortalece el sistema inmunológico, es un 

antidepresivo natural y regula el metabo-

lismo. Esta raíz también tiene propiedades 

antioxidantes y te ayuda a reducir los niveles 

de colesterol. Además, es antiinflamatoria y 

tiene un efecto saciante. 

1i.ien5a�ne(3aŻ

Acelera los procesos digestivos y la evacua-

ción intestinal, agiliza la circulación de la 

sangre y facilita el funcionamiento de dife-

rentes órganos como los riñones o el estóma-

go. De ahí la aceleración de las digestiones. 

Posee un alto poder antioxidante que ayu-

da a mantener las células del organismo en 

buen estado. Tiene propiedades antigrasas, 

un efecto diurético que combate la retención 

de líquidos y efectos termogénicos. 

-i.�nŻ 

Desintoxica el organismo, disminuye la 

retención de líquidos y aumenta la sensa-

ción de saciedad. Ayuda a reducir el con-

tenido de grasa en la sangre, previene la 

formación de gases y, además, es un po-

tente descongestionante en procesos gri-

pales. El limón también facilita y agiliza 

la digestión gracias a su composición. 

5z�.a5$)aŻ

Acelera el metabolismo y ayuda a quemar 

grasa. Es saciante, acelera la termogénesis  

(la capacidad de quemar calorías en forma 

de calor corporal para mantener tu cuerpo 

caliente), es diurético y regula el apetito gra-

cias a su capacidad para controlar los azúca-

res en la sangre. Un vaso de té matcha equi-

vale a diez vasos de té verde en cuanto a su 

poder antioxidante y nutricional. Y, además, 

nos relaja, pero sin producir somnolencia, y 

reduce los niveles de estrés, pero aportando 

energía. La cafeína del té matcha se asimi-

la muy lentamente, por lo que no produce 

nerviosismo. 

4e.i--a4�de�$)~aŻ

Son una excelente fuente de fibra, antioxi-

dantes, proteínas, calcio y ácidos grasos ome-

ga 3. Reducen los antojos y nos hacen sentir 

llenos rápidamente, ya que absorben diez ve-

ces su peso en agua. Cuando las semillas de 

chía se combinan con un líquido, forman un 

gel voluminoso (que es el que produce la sen-

sación de saciedad) debido a la fibra soluble 

que contienen, lo que nos ayuda a sentirnos 

llenos por más tiempo y a retrasar el aumen-

to de azúcar en la sangre. Se pueden usar en 

todo tipo de recetas: salsas, batidos, panes, 

postres… El límite es tu imaginación. Las se-

millas de chía protegen tu corazón, regulan el 

tránsito intestinal, mejoran el estreñimiento, 

tienen poderes antioxidantes y cuidan de tus 

huesos. 
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avenaŻ

Estabiliza los niveles de azúcar en sangre y 

es el cereal que contiene más proteínas, cosa 

que ayuda a saciarnos. Facilita el tránsito 

intestinal y evita el estreñimiento gracias a 

su alto contenido en fibra soluble. Contie-

ne carbohidratos de absorción lenta que nos 

aportan energía y no genera picos de insu-

lina, ya que favorece un mayor control del 

azúcar en la sangre. Ayuda a disminuir el 

colesterol malo gracias a las grasas insatu-

radas omega 6 y, al mismo tiempo, la fibra 

va barriendo los depósitos de grasa que se 

acumulan en las paredes de las arterias. Es 

una fuente de vitaminas y minerales, rica en 

calcio, con un bajo índice glucémico y, ade-

más, es favorable para la piel. 

a-.end3a4Ż

Son una gran fuente de nutrientes esenciales, 

tienen numerosos antioxidantes, reducen el 

riesgo de aparición de enfermedades cardio-

vasculares, regulan el azúcar en la sangre, 

regulan la presión sanguínea, promueven la 

actividad cerebral, ayudan a reducir el coles-

terol y protegen los huesos gracias al calcio 

que contienen. También son ricas en fibra, lo 

que favorece la digestión y la eliminación de 

aquello que tu cuerpo no necesita. Y, gracias 

a sus dosis de vitamina E y de grasas saluda-

bles, mejoran la concentración y son unas 

excelentes aliadas a la hora de perder esos 

kilitos de más. 

-evad63a�de�$e3ve;aŻ

Es maravillosa para fortalecer las uñas y el 

pelo y ayuda a regenerar las células de la piel 

gracias a la vitamina B que contiene. La le-

vadura de cerveza es, además, una fuente de 

proteínas, fibra, hierro y vitaminas. Produce 

un descenso del colesterol, regula los niveles 

de azúcar en la sangre, contiene antioxidan-

tes y nos ayuda a cicatrizar. Yo la suelo tomar 

por la mañana con mi yogur, ya que aporta 

una cantidad de energía elevada. 

$a$aoŻ

Es un excelente antioxidante y antidepresivo. 

Pero cuidado: tienes que diferenciar el cacao 

del chocolate. El primero es un superalimen-

to, un polvo bajo en grasa que se obtiene 

de moler las nueces de cacao, mientras que 

el segundo es una mezcla de ingredientes 

(muchas veces refinados) como el azúcar, las 

grasas y los derivados lácteos. 

Ahora que ya sabes la diferencia, sigo con-

tándote sobre el cacao. Este alimento tam-

bién aumenta el metabolismo y estimula 

la producción de seretonina en el cerebro 

(la seretonina regula tu estado de ánimo y, 

además, suprime el apetito). Desintoxica tu 

cuerpo, ya que tiene un alto contenido en 

fibra —que ayuda a mantener tu sistema 

digestivo funcionando adecuadamente—, 

reduce la inflamación y mejora la aparien-

cia del cabello y las uñas gracias al azufre 

que contiene. 
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Controla la cantidad de azúcar en sangre y 

contiene una fibra soluble (pectina) que ayu-

da a reducir el colesterol malo. Es una fruta 

que aporta pocas calorías y tiene un gran po-

der saciante. Alto contenido en fibra, mine-

rales, vitaminas y antioxidantes. Nos ayuda a 

facilitar el movimiento intestinal y retarda la 

absorción de los carbohidratos (lo que evita 

los picos de insulina). Además, es drenante 

(elimina toxinas) y protege el corazón. 

a-$a$)o'aŻ 

Es un tesoro de vitaminas, minerales y an-

tioxidantes. Gracias a sus fibras vegetales, es 

más que perfecta para controlar el apetito, 

pues al absorber el agua del estómago, da 

una sensación de saciedad muy provechosa. 

La alcachofa nos aporta un sinfín de vita-

minas y minerales, y además es diurética, 

elimina la retención de líquidos en el cuerpo 

y elimina toxinas también. Tiene inulina, 

un carbohidrato que se metaboliza lenta-

mente en el organismo formando fructosa 

en lugar de glucosa (la fructosa es un azúcar 

que se puede asimilar sin la necesidad de 

insulina), lo que convierte a la alcachofa en 

un alimento especialmente favorable para 

personas con diabetes.

 

1i�aŻ 

¡Uf, la piña…! Nos ayuda a la digestión de 

proteínas (perfecta para personas con indi-

gestión y pesadez), tiene un gran aporte de 

fibra (que mejora el tránsito intestinal), con-

tiene pocas calorías, aporta muchos nutrien-

tes y tiene poder antioxidante. Favorece la 

eliminación de la piel de naranja (celulitis) y 

es beneficiosa para la circulación. Y contie-

ne mucha agua, con lo cual nos hace sentir 

satisfechos. 

a(6a$a5eŻ 

Es increíblemente nutritivo. Tiene un alto 

contenido en fibra (lo que ayuda contra el 

estreñimiento, la pérdida de peso y la salud 

metabólica), está repleto de ácidos grasos 

monoinsaturados —supernecesarios para el 

buen funcionamiento de nuestro cuerpo y 

que ayudan a reducir el colesterol malo—, 

las grasas que contiene también ayudan a ab-

sorber los nutrientes de otros vegetales (con 

lo que eleva el valor nutritivo de otros vege-

tales que se consumen con él), no eleva los 

niveles de insulina, es antioxidante y ayuda 

a perder peso al ser alto en fibra y bajo en 

carbohidratos. ¡Ojo! Es alto en calorías. 

:�DPO�UPEP�FTUP�EPZ�QPS�
DPODMVJEP�FM�BQBSUBEP�EF�

BMJNFOUPTȒ�1SPCBCMFNFOUF�NF�
PMWJEF�EF�NVDIBT�DPTBTž�QFSP�TJ�
NF�TJHVFT�FO�MBT�SFEFT�TPDJBMFT�
	JOTUBHSBN�!NJSJNDIFG��Z�FO�NJ�

XFC�XXXȒNJSJTȒJO
ž�TJFNQSF�FTUPZ�
BQPSUBOEP�JOGPSNBDJ O�FYUSB�

RVF�UF�QVFEF�JOUFSFTBSȒ�aa:P�EF�
UJ�MF�FDIBS�B�VO�WJTUB[P�B�NJT�
SFEFT�TJ�UF�IB�JOUFSFTBEP�UPEP�

FTUP�RVF�UF�IF�DPOUBEPƤƤ
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C Ó M O  M E 
C U I D O

La be�eza empieza dentro de t i,   
     es como un árbol: si las  
  raíces no están sanas, las flores  
          no son bonitas.

C A P. 2
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:B�FTUBNPT�BDBCBOEP�DPO�MB�QBSUF�N�T�FYQMJDBUJWB�
EFM�MJCSPȒ�dFTQVƓT�EF�IBCFSUF�EBEP�VO�QPDP�EF�
JOGPSNBDJ O�FYUSB�TPCSF�MPT�BMJNFOUPT�	MP�RVF�
QPES�BNPT�MMBNBS�MB�UFPS�B�EF�NJ�MJCSP
ž�WBNPT�
B�QBTBS�B�MB�QS�DUJDB�KVOUPTȒ�eO�FTUF�BQBSUBEPž�
RVJFSP�FOTF�BSUF�VO�QPDP�D NP�NF�DVJEP�ZP�Z�
BQPSUBSUF�QFRVF�PT�DPOTFKPT�RVF�B�N��NF�GVODJPOBO�
EF�NBSBWJMMB�Z�RVF�QVFEF�RVF�UF�GVODJPOFO�B�UJ�
UBNCJƓOȒ�$PTJUBT�C�TJDBT�RVF�NF�BZVEBO�FO�NJ�E�B�
B�E�B�B�TFOUJSNF�CJFOȒ�1FRVF�PT�DBNCJPT�RVF�UPEPT�
QPEFNPT�BQMJDBS�B�OVFTUSB�SVUJOB�EJBSJB�Z�BT��
MMFWBS�VO�FTUJMP�EF�WJEB�N�T�TBMVEBCMFȒ
3FDVFSEB�RVF�ZP�OP�TPZ�OVUSJDJPOJTUB�Z�RVFž�BVORVF�
UPEP�MP�RVF�FTUPZ�FTDSJCJFOEP�FTU��TVQFSWJTBEP� 
QPS�VO�QSPGFTJPOBMž�ZP�OP�UFOHP�MB�WFSEBE�BCTPMVUB�
EF�OBEBȒ�-P�¦OJDP�RVF�JOUFOUP�DPO�FTUF�MJCSP� 
FT�DPNQBSUJS�JOGPSNBDJ O�RVF�UF�QVFEB�JOUFSFTBS� 
Z�BZVEBS�EF�BMHVOB�NBOFSBȒ�

aOUFT�EF�FNQF[BS� 
B�DVJEBSOPT�KVOUPT
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1o3�-a�.a�ana

El cuerpo, al despertar, tiene los niveles de 

azúcar muy bajos (glucógeno), por lo que es 

importante restablecer los niveles recomenda-

dos para poder funcionar bien durante el día. 

El desayuno (tal como la misma palabra dice) 

rompe el ayuno nocturno, activa el metabo-

lismo y nos aporta la energía necesaria para 

realizar las tareas de la mañana. Si desayunas, 

llegarás a la hora de comer con menos ham-

bre, picotearás menos durante la mañana y 

distribuirás mejor las comidas del resto del 

día. Si no desayunas, tienes muchas posibi-

lidades de disminuir tu masa muscular (tu 

cuerpo la utilizará para conseguir energía), 

pues tus músculos serán utilizados como com-

bustible de reserva, cosa que no te interesa 

para nada. Si buscas perder peso, ¡tienes que 

perder grasa, no masa muscular! Justamente 

los músculos son la fábrica quemagrasa de tu 

cuerpo, por lo que cuanto menos músculo 

tengas, menos grasa quemarás. Por otra par-

te, si empiezas el día ayunando, se pondrá en 

marcha una estrategia de ahorro energético, 

por lo cual el metabolismo disminuirá. El ce-

rebro no sabe si el ayuno será por unas horas 

o por unos días, y lo que tomes en la siguiente 

comida será aceptado como excedente (se al-

macenará como grasa de reserva). 

��ƿ�$o.o�$ada�53e4� 

o�$6a53o�)o3a4�:�de41a$io

Si pasan más de cuatro horas desde que 

has ingerido un alimento por última vez, tu 

cuerpo ya habrá consumido las reservas de 

glucógeno. Y entonces ¿qué pasa? Pues que 

empezarás a utilizar la masa muscular para 

obtener la energía necesaria para que tus ór-

Mis 10 consejos
 

eNQFDFNPT�DPO�MPT�N�T�C�TJDPT�QBSB�MMFWBS�VO�FTUJMP� 

EF�WJEB�N�T�TBMVEBCMFŻ�NJT�SFHMBT�EF�PSPȒ�
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ganos vitales sigan funcionando. Y volvemos 

a lo mismo que pasa con el desayuno. Utilizar 

masa muscular como combustible en vez de 

utilizar la grasa almacenada no te interesa. 

Además, comer cada tres horas te permite 

controlar y estabilizar la glucosa en sangre, 

lo que regula aún más tu apetito. Y si llegas 

a la siguiente comida con menos hambre, no 

te dejarás llevar por la ansiedad de comer y 

tendrás la capacidad de escoger alimentos 

más saludables. 

¡Ojo! Antes de llevar a cabo ninguna de mis 

reglas, lo más importante es que escuches a 

tu cuerpo, pues cada persona es un mundo: 

hay quien necesita comer más y hay quien 

con tres comidas al día ya tiene suficiente. 

No tienes que obligarte a comer. Pero si estás 

dudando entre hacer pequeñas comidas cada 

tres horas o hacer grandes comidas cada seis, 

yo te diría que la primera opción (al menos 

conmigo) funciona mejor. 

Respecto a comer despacio, lo digo porque así 

le das a tu cerebro el tiempo necesario para 

que reconozca que estás saciado. Cuando co-

mes rápido, te hinchas, la digestión es más 

costosa y tu índice de masa corporal se eleva. 

��ƿ�BeBe�a(6až�.6$)a�a(6a 

El agua es importante para prevenir la deshi-

dratación, lo cual puede hacer que nuestro 

metabolismo se torne más lento. Y no solo 

te ayudará con tu metabolismo, pues, en mu-

chas ocasiones, cuando creemos que tenemos 

hambre, lo que en realidad tenemos es sed. 

Todos los procesos de nuestro cuerpo requie-

ren de agua, y es bueno beber agua antes de 

empezar a tener sed, ya que la sed es un indi-

cador de que tu cuerpo ya está en cierto nivel 

de deshidratación, cosa que no te interesa (no 

te confíes en que no tienes sed, pues la sensa-

ción de sed llega cuando ya es tarde). 

Además, el agua desintoxica tu cuerpo. Cuan-

do estás tratando de bajar de peso, pero no 

tomas agua, muchas veces te sientes mal, 

piensas que la dieta saludable no te ha senta-

do bien y vuelves a comer otra vez alimentos 

no saludables. ¿Sabes por qué sucede eso? 

Cuando tratas de bajar de peso, la quema de 

grasa libera toxinas en el cuerpo que hacen 

que te sientas mal. Para evitar esto, es impor-

tante ayudarte con el agua a desintoxicar tu 

cuerpo cuando estás perdiendo peso. En caso 

contrario, tus esfuerzos se verán frustrados. 

��ƿ�$o.e�$o.ida�3ea-

Evita los ultraprocesados y come cosas com-

puestas por un solo ingrediente. Por ejemplo, 

la avena, el boniato, el huevo… solo contienen 

un ingrediente. Lo ves clarísimo, ¿no? Hazte 

tus propios dulces y snacks con alimentos sa-

ludables. Si te decantas por alimentos poco 

saludables, lo que comas no te aportará nu-

trientes y acabarás sintiendo apetito. Cuando 

consumes alimentos procesados, altos en azú-

car o harinas refinadas, tu cuerpo te acaba pi-

diendo los nutrientes que estos no te aportan. 

     ¿Comida real?  

   Es fácil, solo cont iene
  

               un ingrediente
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��ƿ�$ondi.en5a�$on�e41e$ia4

Las especias no solo dan vida a tus platos y te 

ayudan a sustituir la sal, principal ingrediente 

que hay que reducir si te sientes hinchada/o 

—la sal es la principal culpable de la reten-

ción de líquidos en el cuerpo (cosa que no 

te interesa demasiado)—, sino que también 

te aportan salud, energía, y hasta calman el 

apetito. Existen especias para todos los pala-

dares, dulces como la canela, frescas como la 

cúrcuma o exóticas como el curri. 

��ƿ�d6e3.e

Las horas de sueño tienen mucho que ver con 

mantenerse saludable y con energía. Cuando 

no duermes lo suficiente y restringes el sueño, 

aumentan los niveles de grelina (una hormo-

na que estimula el hambre y reduce el gasto 

energético, además de promover la retención 

de grasas). Tu apetito depende de lo que tu 

cuerpo descanse, de manera que si no duer-

mes lo suficiente, tu cuerpo se sentirá agotado 

y pedirá a gritos energía extra (comida). 

��ƿ�$o.e�.a$3on653ien5e4 

de�5odo�5i1ož�no�e-i.ine4 

nin(6no�de�56�die5a

Tienes que comer carbohidratos, proteínas y 

grasas buenas. Los tres macronutrientes son 

supernecesarios para el buen funcionamiento 

del organismo. Está claro que todo tiene que 

tomarse en su justa medida, ya que ningún 

extremo es bueno, pero más adelante, en este 

mismo capítulo, te enseñaré cómo divido yo 

mis platos. De momento, si te parece, acaba 

de leer mis reglas más básicas y luego pasare-

mos a lo que como yo en un día… 

��ƿ�da5e�564�(645o4

de�ve;�en�$6and�

Esto es lo que llamo yo el cheat meal o la co-

mida trampa. Llevar un estilo de vida saluda-

ble no significa privarse de todo. Yo siempre 

digo que el cheat meal es como una infideli-

dad a la comida saludable, una comida que 

eventualmente hago que se sale de mi rutina 

alimentaria. 

Hacer un cheat meal de vez en cuando ayu-

da a seguir mejorando, reinicia nuestro me-

tabolismo y nos eleva los niveles de leptina. 

La leptina es una hormona que nos acelera 

el metabolismo, incrementa la oxidación de 

grasa y al mismo tiempo disminuye el apetito. 

El cheat meal te ayuda a no desviarte de tu 

comida saludable y mantiene tus niveles de 

ansiedad bajo control. Y, además, le da un 

toque de atención al cuerpo para que no se 

acostumbre a lo bueno. 

Yo siempre digo que hay que escuchar al 

cuerpo: debemos darnos nuestros gustos de 

vez en cuando y entender que solo vivimos 

una vez y que el hecho de ser infiel a la co-

mida saludable por un día no va a destruir 

nuestra rutina. Yo suelo darme mis gustos 

una vez a la semana o cada diez días y, qué 

quieres que te diga…, me sienta genial. Dato 

importante: intento hacer una comida trampa, 

¡no un día entero de trampa! 
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.6$)a�)a.B3e�1a3a�$o.e3

Cuando tenemos demasiada hambre, no nos 

controlamos, tenemos ansiedad y no somos 

capaces de escoger bien. Nos da igual todo y 

solo pensamos en meternos algo en la boca. 

Y lo que más nos llama (el antojo que tene-

mos) son los carbohidratos de mala calidad, 

ya que nuestro cuerpo es sabio y tiene claro 

que tomando carbohidratos de mala calidad 

obtendrá energía de una manera más rápida. 

No llegues a eso. Anticípate. Haz pequeñas 

comidas al día que te vayan aportando ener-

gía poco a poco. Planea un poco tus comidas 

e intenta no tener comida chatarra en casa. 

Evita las tentaciones. 

���ƿ�a13ende�a�di'e3en$ia3 

)a.B3e�:�(6-a

El hambre es una reacción fisiológica normal 

que experimenta nuestro cuerpo cuando no 

recibe (en un cierto periodo de tiempo) una 

cantidad de alimentos determinada que le 

siga proporcionando energía. La gula es otro 

tipo de respuesta que no surge por la necesi-

dad de ingerir alimentos y que nos empuja a 

comer por puro placer y disfrute. Para dife-

renciar el hambre de la gula, debes fijarte en 

aquello que pide tu cuerpo. Cuando tienes 

hambre de verdad, tu cuerpo te pide alimen-

tos nutritivos, mientras que la gula siempre 

te pide alimentos que te apetecen, que te ha-

cen sentir mejor o cuyo olor o aspecto hacen 

de ellos alimentos irresistibles. Muchas veces 

justificamos la gula con el hambre («me como 

tal cosa porque tengo hambre»), y ahí viene 

cuando te digo que revises el punto anterior, 

el 9, y es que tal cosa no es lo que más nos be-

neficia comer, pero lo comemos porque sim-

plemente nos apetece y porque no sabemos 

controlar la gula cuando tenemos hambre. 

La gula puede aparecer también por sed y 

por aburrimiento, así que, cuando pienses que 

tienes hambre…: 1) bebe agua; 2) si no se te 

pasa con agua, intenta distraer tu mente con 

otra actividad, y 3) come si consideras que 

tienes hambre de verdad. 

Estas serían a grandes rasgos las reglas dentro 

de mi rutina alimentaria. Quiero remarcar 

que estar saludable no significa estar del-

gado/a. Estar saludable equivale a sentirse 

bien con uno mismo, tener energía y vitalidad 

para llevar a cabo tus actividades, y tener sa-

lud para disfrutar de un estilo de vida mejor. 

Cada cuerpo es un mundo. Escucha al tuyo. 

Muchas veces  
no �enes hambre,   
¡sino sed! 
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