ALIMENTACION SALUDABLE
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DIETA ANTI-AGING

EN 5 PASOS

Puedes mejorar tu alimentacién facilmente
incorporando estas claves nutricionales.

Arfiade verde

atodas las recetas
La clorofila, que pinta de verde
las plantas, es depurativa y antioxi-
dante. Ademas el verde revelala
presencia de carotenoides que
también lo son, y de dcido félico,
esencial para el buen estado del
sistema nervioso. Por eso reco-
miendo el consumo diario de mu-
chas hojas verdes, sobre todo tier-
nas, en forma de ensaladas y
también como ingredientes de
otros platos.

Aficiénate alos

batidos y zumos
Al tomar batidos y zumos con in-
gredientes vegetales aumenta-
mos la cantidad de estos alimen-
tos en nuestra dieta. Presentan la
ventaja de que al estar mucho
mejor triturados de lo que los tri-
turarfan nuestros dientes, resultan
mds digestivos y los nutrientes y
compuestos vegetales beneficio-
sos se aprovechan de manera mas
eficaz y con menor esfuerzo.

3 Aprovéchate

dela variedad

Las plantas contienen sustan-
cias —como los alcaloides y los
oxalatos— que deben consumir-
se con moderacion. Por otra
parte, los antioxidantes de dife-
rentes alimentos se combinan

y potencian sus efectos. Son

dos razones pararecurrirala
mayor variedad de productos
(varios tipos de verduras de hoja,
en lugar de una sola, por ejemplo)
y combinarlos con creatividad.

Aumenta los crudos

POCO a poco
Hacerse crudivegano de lanoche
alamafana no es una buenaidea.
Para empezar, no todo se puede
comer crudo: las berenjenas, las
patatasy otros tubérculos y raices
se cocinan. Las legumbres secas
y los cereales también se pueden
germinar y posteriormente deshi-
dratar en algunos casos. Lo mejor
es aumentar la presencia de ingre-
dientes crudos poco a poco, obser-
vando cémo nos sentimos, hasta
que representen un 70% del total
de alimentos que consumimos.

Cuidado conlos

ayunos «milagrosos»
Los ayunos tienen utilidad tera-
péutica, pero no recomiendo ha-
cerlos para adelgazar o como re-
quisito previo a una dieta mas
sana. No falta quien promete un
aspecto radiante y rejuvenecido
en pocos dias, pero lo cierto es que
el ayuno moviliza téxicos acumula-
dos en el cuerpo, lo que puede
tener consecuencias negativas.
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Una dieta basada en

alimentos frescos
también mejora la
galud del entorno.

POCAS CALORIAS,

MUCHOS NUTRIENTES
Tenemos mucha suerte, ya que el
grueso de lainvestigacion anti-aging
actual se centra en la nutricion (la
cirugia, la nano y la biotecnologia
son otras estrategias, pero alejadas
de lo natural). Ademas de las pro-
piedades de los antioxidantes, los
estudios indican —~aunque las con-
clusiones no son definitivas— que
una ciertarestriccion calorica redu-
ce el riesgo de desarrollar diabetes
de tipo dos y aterosclerosis, entre
otras alteraciones de la salud.
Modelos tradicionales. En muchas
culturas encontramos perlas de sa-
biduria que nos advierten contralos
peligros de la glotoneria —«el hom-
bre cava su tumba con los dientes»
0 que aconsejan la moderacion.




No te llenes del todo. Un ejemplo
lo encontramos en el norte de la isla
japonesa de Okinawa,unadelas co-
munidades mas conocidas por sus
saludables, longevos y centenarios
habitantes, que todavia mantienen
dietasy costumbresancestrales. Es-
tas comunidades no solo evitan co-
mer ad libitum, sino que aconsejan
quedarse con algo de hambre en las
comidas, siguiendo la maxima con-
fucionista hara hachi bu, que signi-
fica «come hasta estar lleno al 8o%.
Qué eliminar y qué afiadir. Enre-
sumen, el antidotoinmediato contra
el envejecimiento es eliminar al
maximo de nuestro dia a dia los ali-
mentos procesados, refinados o pre-
paradosde manerainconsciente, asi
comolosambientesy situacionesto-
xicas.Debemosrecordarque nosolo

los alimentos nos nutren o «desnu-
treny,sinoque tambiénlasexperien-
cias que vivimos nos afectan. Por
otro lado, introduciremos mas ali-
mentosricosennutrientes, en espe-
cial antioxidantes.

Estilo de vida rejuvenecedor. Los
prepararemos de manera consciente
y no nos olvidaremos de hacer ejer-
cicioadiario,estarhidratados, tomar
el sol de manera moderada, descan-
sarbienyen horarioadecuado, estar
en contacto con la naturaleza y ro-
dearnos de buena compania. 7
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REGmION

CRONOBIOLOGIA

SIGUE LOS
RITMOS DE
TWELIERFO

DEPURACION

ASIMILACION

Tu cuerpo sabe qué horaes. Los

procesos fisiolégicos se adecuan

al momento del dia. Tenlo en cuen-

ta al programar tus comidas.
FASE DE

é - "2 ELIMINACION

Durante estas horas el cuerpo
activa los procesos de depura-
cion y evacuacion. Toma un vaso
de agua tibia con zumo de limén
nada mas despertarte y el desa-
yuno lo mas tarde que puedas.
FASE DE

¢2 - 20 ASIMILACION

El cuerpo maximiza la apropia-
cion de los nutrientes. Puedes al-
morzar a partir de las 12 y hasta
las 16 horas. Procura cenar antes
delas 20 horas.

FASE DE

20 = 4 REGENERACION

El cuerpo utiliza los nutrientes
adquiridos parareparary rege-
nerar células y tejidos. Conviene
que lacenatempranasearicaen
proteina (legumbres, semillas,
frutos secos...) e irse a descansar
entorno alas 22.30.



