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Durante años, he conocido a muchísimas personas que 
me aseguran que están cuidando lo que comen, que 
hacen ejercicio y que, sin embargo, la báscula no les da 
ninguna alegría.

¿Qué les está pasando? 

Probablemente, salvo que tengan alguna enfermedad, 
están abordando el control de peso desde una 
perspectiva reducida, con dietas muy restrictivas que 
son imposibles de sobrellevar y unos hábitos de vida 
poco saludables.

En este libro he querido recoger aspectos que muchas 
veces no se tienen en cuenta a la hora de combatir 
el sobrepeso y la obesidad, y otros muchos que nos 
boicotean cuando creemos que estamos haciendo las 
cosas bien. La microbiota, la higiene del sueño, el estrés 
y la falta de vitaminas son los principales. Y, por supuesto, 
una alimentación y un ejercicio bien estructurados: 
usando la cabeza y el corazón.

¿Me acompañas para descubrirlos?
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Los “bichitos” del intestino:
cuanta más variedad, 
menor será mi peso 

Nuestro organismo está lleno de “bichitos” que, aunque 
parezca lo contrario, son de lo más beneficiosos. A su 
conjunto se le llama microbiota. Estos microorganismos, por 
lo general bacterias, viven en zonas concretas del cuerpo 
como la piel, la boca o la vagina, aunque en su mayor parte 
habitan en el intestino, formando la microbiota intestinal.

La microbiota es como nuestra huella dactilar: única. 
Se empieza a formar cuando estamos en el vientre materno, ya que algunas 

bacterias del útero atraviesan la placenta y llegan al feto. Durante la vida, 
la microbiota va cambiando, bien sea por la propia edad o por factores como 

la alimentación, los medicamentos, la higiene personal, el estrés...
¡e incluso el lugar donde nacemos! 

 ¿Sabías que la microbiota 

 es única para cada persona? 
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En el cuerpo viven más de 100 billones de microorganismos 
y 10.000 especies bacterianas distintas. Y sí, también pesan.

 ¡Hasta 1 o 2 kg según sea nuestro cuerpo! 

 Tenemos más bacterias que células 

¿Microbiota o flora intestinal?

Durante mucho tiempo hemos oído hablar de la “flora intestinal” 
cuando, en realidad, debíamos decir “microbiota”. 

¿Sabes por qué? Porque se pensaba que las bacterias que viven 
en nuestro cuerpo pertenecían al reino animal. ¡Craso error! Hoy 
sabemos que estos microorganismos no tienen nada que ver con 
las plantas así que… dejemos la “flora” para nuestros jardines.

La microbiota y el sobrepeso: 
buscando el equilibrio.

¿Crees que existe una relación entre la microbiota y nuestro peso? 
La respuesta es sí. Fíjate si influye la microbiota en el sobrepeso, 
que los niños que nacen por cesárea y no por parto vaginal, y 
que además no se alimentan con leche materna, tienen un menor 
equilibrio microbiano, asociado a un mayor riesgo de padecer 
sobrepeso u obesidad. 

La microbiota intestinal se considera uno de los nuevos factores 
que participan en la obesidad y los trastornos metabólicos. 
Estudios recientes demuestran que la microbiota de las personas 
obesas y la microbiota de las personas delgadas son distintas y ahí 
podríamos buscar una explicación del por qué no perdemos peso si 
estamos haciendo lo adecuado.

Diferencias de la microbiota 
en personas obesas/delgadas

1	 La diversidad bacteriana no es igual. 
	 Las personas poco activas y obesas tienden a presentar una 

menor variedad de bacterias en su cuerpo. Esto provoca 
alteraciones como inflamación, resistencia a la insulina y una 
mayor acumulación de grasas en la zona abdominal, comparado 
con las personas que presentan una alta diversidad microbiana. 

Saber más: 
•	 En este caso, hay una mayor permeabilidad 

intestinal y las moléculas “pro-inflamatorias” 
(o “pro-obesidad”) pasan a la circulación a 
través de la barrera intestinal, generando 
una inflamación crónica en las personas con 
sobrepeso u obesas.

•	 La inflamación crónica asociada a la obesidad 
podría ser un factor implicado en la resistencia 
a la insulina, lo que hace que el organismo no 
utilice los azúcares de forma óptima y acaben 
en la sangre. Además, el cuerpo genera todavía 
más insulina, lo que favorece la acumulación 
de triglicéridos en los adipocitos, dando lugar a 
sobrepeso u obesidad.



16 17

2	 Las proporciones de las bacterias no son las mismas. 
	 Se ha observado en la microbiota de las personas obesas un 

desequilibrio en la relación de dos bacterias, las Firmicutes y 
las Bacteroidetes. Esto significa que las personas que tienen 
mayor cantidad de Firmicutes, en relación con las Bacteroidetes, 
obtienen más energía de los alimentos y, por tanto, aportan más 
cantidad de calorías a su organismo. ¡Aunque coman lo mismo!  

	 A mí, hasta la lechuga me engorda. 
	 ¡Pues es verdad! Si tu microbiota está desequilibrada, 

conseguirá que un alimento tan inofensivo como una lechuga 
te aporte muchas más calorías de las que tocan. Y es que 
las Firmicutes son capaces de obtener calorías incluso de 
sustancian indigeribles como la fibra que, en condiciones 
normales, eliminarías al ir al baño sin ser absorbidas. 

  Bacterias que viven en nuestro intestino 

Bacteroidetes 
(Bacteroides y 

Prevotella)

Firmicutes 
(Clostridium, Enterococcus, 

Lactobacillus, Ruminococcus)

Actinobacteria 
(Bifidobacterium)

Proteobacteria 
(Helicobacter, 
Escherichia)

Si se habla tanto de disbiosis, 
por algo será

Hemos llegado al quid de la cuestión. En realidad, la disbiosis 
es una alteración de la microbiota en la que el equilibrio entre 
bacterias “buenas” y “malas” se rompe. En este caso, nuestro 
intestino no funciona bien y tiene consecuencias que pueden 
resultar muy molestas para tu día a día.

•	 Molestias gastrointestinales: hinchazón, gases, estreñimiento, 
diarrea, dolor abdominal…

•	 Alergias e intolerancias alimentarias: gluten, fructosa, sorbitol…

•	 Alteraciones en la piel: eczemas, acné, picor continuo…

•	 Cansancio y fatiga

•	 Dolor de cabeza y migrañas 

•	 Aparición de sobrecrecimiento bacteriano o SIBO

¿Sabes que es el SIBO?

El SIBO no es otra cosa que un sobrecrecimiento 
bacteriano en el intestino delgado. 

Se produce cuando las bacterias del colon 
se desplazan al intestino delgado. 

Este exceso de bacterias genera síntomas 
gastrointestinales e incluso puede provocar 
problemas en la absorción de los nutrientes.

¿Podría tener SIBO?

1	 SÍNTOMAS
	 Hinchazón, flatulencia, gases, diarrea, estreñimiento, náuseas, 

dolor abdominal, fatiga…

2	 DIAGNÓSTICO
	 Test de aliento que mide la cantidad de hidrogeno y metano 

después de tomar azúcar (lactulosa o glucosa)

3	 TRATAMIENTO 
	 Antibióticos, dieta baja en FODMAP y suplementación en 

probióticos

SIBO 
Small Intestine 

Bacterial 
Overgrowth
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Dieta baja en FODMAP

La dieta FODMAP es una dieta baja en azúcares 
fermentables (hidratos de cadena corta 
y polioles, como fructosa, lactosa, FOS, sorbitol…). 
Estos azúcares no se absorben bien en el intestino 
delgado, por lo que las bacterias intestinales 
lo fermentan en el colon, provocando inflamación 
intestinal y exceso de gases.

¿Qué es imprescindible?
1	 Eliminar todas las fuentes de azúcar y edulcorantes artificiales 
2	 Vigilar el azúcar que se oculta en los alimentos 
3	 Evitar la lactosa que, como sabes, no solo está en los lácteos

La dieta baja en FODMAP no solo se recomienda para la disbiosis y 
el SIBO, sino que también ayuda en casos de diverticulitis, Síndrome 
de Intestino Irritable (SII), colitis ulcerosa, enfermedad de Crohn y 
celiaquía. 

Las fases de la dieta
La dieta baja en FODMAP se realiza en diversas fases y siempre 
bajo la recomendación y supervisión de un profesional en nutrición 
que, previamente, valorará tu estado nutricional a través de 
analíticas y establecerá lo que tiene que durar cada fase. 

No lo hagas nunca por tu cuenta, porque ya sabes que todas 
las personas somos distintas y tenemos necesidades diferentes.

FODMAP 
Fermentable 

Oligo-Di-
Monosaccharides 

and Polyols

•	 Fase 1. 
	 Se eliminan los alimentos ricos en FODMAP. Conviene no 

alargarla a más de 2 semanas, ya que podría haber un déficit de 
vitaminas y minerales en tu dieta.

•	 Fase 2. 
	 Se reintroducen los alimentos retirados poco a poco, una vez 

hayan mejorado los síntomas.

•	 Fase 3. 
	 Se elabora un plan alimentario personalizado, adaptado a la 

tolerancia de cada persona y en el que no existan carencias.

Y si tengo disbiosis, 
¿qué?
Este libro está orientado a 
tratar todos aquellos factores 
que pueden influir en nuestro 
peso, pero la disbiosis puede 
tener consecuencias que se 
relacionan con enfermedades 
cardiovasculares y diabetes 
tipo 2, así que te aconsejo 
que trates de mantener tu 
microbiota sana también para 
evitar “males mayores”. 
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Señales de alerta 
Haz el test de las 10 preguntas

1	 ¿Vas al baño menos de 3 veces a la semana?

2	 ¿Tienes ardor de estómago, digestiones pesadas o reflujo 
gastrointestinal?

3	 ¿Te levantas con el vientre plano y te vas hinchando 
	 a lo largo del día, hasta que por la noche te tienes que 
	 desabrochar el botón del pantalón?

4	 ¿Tienes muchísimos gases? 

5	 ¿Tienes intolerancia o alergia a algún alimento?

6	 ¿Has pasado una gastroenteritis super fuerte o has tomado 
antibiótico o antinflamatorio en los últimos meses?

7	 ¿Tienes picores en la piel o eczemas?

8	 ¿Sufres dolores de cabeza frecuentemente?

9	 ¿Te notas fatigado, cansado o tienes dolores articulares sin 
motivo?

10	 ¿Tienes cambios de humor constantemente y te irritas con 
facilidad? 

Si has contestado afirmativamente a 6 o más de estas preguntas, 
quizá tu microbiota puede estar sufriendo algún desequilibrio.

Tu nutricionista puede ayudarte con unas pautas dietéticas 
adecuadas. 

Probióticos y prebióticos 
que te ayudan

Afortunadamente, existen grande aliados que pueden ayudarnos 
a superar la disbiosis y reequilibrar nuestra microbiota para que 
nuestra salud intestinal se recupere: los probióticos y los prebióticos.

Pre y pro 
Encuentra las diferencias

Probióticos 
¿Qué son?
Son microorganismos vivos que, cuando se toman en la cantidad 
adecuada, tienen efectos beneficiosos para nuestra salud. 
En otras palabras, son “bichitos buenos” que ayudan al buen 
funcionamiento de nuestra microbiota y organismo. 

¿Dónde podemos encontrarlos? 
Yogur, kéfir, chucrut, encurtidos fermentados, té kombucha, 
tempeh, miso…

Prebióticos  
¿Qué son?
Fibras dietéticas que nuestro cuerpo no puede digerir y que 
favorecen el crecimiento y la actividad de las bacterias del colon. 
Para entendernos, son el “alimento de los bichitos buenos”.

¿Dónde podemos encontrarlos? 
Cebolla, ajo, puerro, achicoria, espárragos, alcachofas, plátano, 
legumbres, avena...
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Tu día a día en clave PROBIÓTICA

No hace falta obsesionarse, pero si tienes en cuenta los probióticos 
en tus hábitos diarios, tu salud va a ganar puntos. Recuerda que 
todo suma.

1	 Dos yogures naturales al día, de los normales de toda la vida, 
te ayudarán a proteger tu sistema digestivo, ya que son ricos 
en probióticos. ¡Eso sí, sin azúcares ni edulcorantes! También 
puedes optar por el kéfir.

2	 Las guarniciones con pepinillos en vinagre o chucrut son un 
buen aliado para la microbiota.

3	 No esperes a ir al restaurante japonés para prepararte una sopa 
de miso. Te dejamos la receta.

4	 Los refrescos no son una opción si tu microbiota se encuentra en 
baja forma. ¡Prueba la kombucha! Cada vez está en más bares 
y restaurantes, con una gran gama de sabores.

Sopa de miso rápida

Ingredientes
•	 400 ml de caldo de verduras

•	 10 g de algas wakame, kombu…  

•	 1 cucharada sopera de miso blanco

•	 150 g de tofu blando

•	 100 g de setas shiitake

•	 1 cebolla tierna

•	 1 cucharada de AOVE

•	 Cebollino o perejil

He adaptado la receta a mi gusto para que sea más fácil de 
preparar en casa. Dora primero la cebolla con el aceite de oliva y, 
cuando empiece a ablandarse, añade las setas, el tofu a daditos 
y saltea. Después, agrega el caldo con las algas, previamente 
remojadas durante 1 o 2 horas, y hierve durante 10 minutos. 

Cuando esté el caldo preparado, reserva un poco en un recipiente 
aparte para disolver el miso. Mézclalo fuera del fuego y sírvelo con 
un poquito de cebollino o perejil.

RECETAS RICAS 
Y PREBIÓTICAS
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Tarta de puerros 

Ingredientes
•	 1 kg de puerros

•	 2 huevos

•	 1 cebolla

•	 10 g mozzarella

•	 250 g queso cremoso

•	 1 paquete de masa quebrada

•	 Sal y pimienta

•	 AOVE

Saltea los puerros cortados a rodajas y la cebolla picada con un 
poco de aceite hasta que esté blandito. Bate los huevos, salpimenta 
y añade los quesos. 

Incorpora esta preparación a la verdura cocinada, remueve bien 
y reparte esta mezcla sobre la masa quebrada, previamente 
dispuesta en una fuente de horno que puedes haber prehorneado. 
Cocina durante 30 minutos y… ¡listo!

3 trucos para que la masa no se hinche:
1	 Trabájala en frío, recién sacada de la nevera. 
2	 Prehornéala sin relleno, pinchándolo previamente con un tenedor.
3	 Pon unos garbanzos sobre la masa: su peso hará que no se hinche. 

¡Y los puedes guardar para otra ocasión!  

RECETAS RICAS 
Y PREBIÓTICAS

Alcachofas rellenas 
con jamón 

Ingredientes
•	 8 alcachofas

•	 100 g de jamón

•	 ½ cebolleta

•	 2 cucharaditas de harina

•	 80 ml leche semidesnatada

•	 Sal

•	 AOVE

Limpia las alcachofas hasta que quede solo la parte más tierna, y 
córtales la base y la punta, reservando el tronco. Hiérvelas en una 
olla con abundante agua con sal a tu gusto hasta que estén al 
punto. Mientras se escurren, sofríe en la sartén la cebolleta, el tronco 
pelado de las alcachofas y el jamón, todo bien picado. 

Una vez preparado, añade la harina y la leche, y mezcla bien. 
Reparte esta pasta sobre las alcachofas y gratina durante unos 8-10 
minutos, hasta que estén doradas.

3 trucos para que las alcachofas no se pongan negras
1	 Echa perejil al agua con la que limpies las alcachofas. Además, el 

perejil tiene mucha vitamina C anti-oxidante. 
3	 Cuéceles enteras, 
	 tal como las compras, 
	 y córtalas luego.   

RECETAS RICAS 
Y PREBIÓTICAS
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Hamburguesas 
de lentejas

Ingredientes
•	 500 g de lentejas

•	 1 cebolla

•	 1 pimiento rojo

•	 1 pimiento verde

•	 1 zanahoria

•	 1 ajo

•	 Caldo vegetal

•	 Sal y especias

•	 AOVE

Pica las hortalizas, añade un poco de sal y sofríelas en el aceite 
hasta que estén doraditas. Aparte, tritura bien las lentejas cocidas 
hasta que la masa sea homogénea. 

Añádelas a la sartén y mezcla bien. Deja que se enfríen en un bol, 
incluso en la nevera durante toda la noche, para que la masa coja 
una consistencia dura. Con las manos mojadas, da forma a las 
hamburguesas y ya puedes pasarlas por la sartén. ¡Riquísimas! 

Truco para hamburguesas muy crujientes:
Si la consistencia no es óptima o las quieres 
más crujientes, puedes añadir un poco 
de pan rallado a la masa. También puedes 
dejar que se enfríe durante 20 minutos 
en el congelador.

RECETAS RICAS 
Y PREBIÓTICAS

Galletas de avena, 
plátano y chocolate negro

Ingredientes
•	 2 plátanos maduros

•	 80 g copos de avena

•	 60 g almendra molida

•	 30 g pepitas de chocolate

•	 5 ml de esencia de vainilla

•	 Sal

Pela y aplasta los plátanos, añadiendo la almendra molida, 
los copos de avena, una pizca de sal y la esencia de vainilla. 
Mézclalo todo muy bien y añade las pepitas de chocolate, 
reservando algunas para ponerlas por encima. 

Prepara las galletas con porciones de masa y colócalas sobre 
papel vegetal, en la bandeja del horno. Introdúcelas en el horno 
previamente calentado a 180o… ¡y disfrútalas!

Truco para que se conserven perfectas:
Guárdalas en un recipiente de manera que entre un poco de aire 
y evitarás que aparezca una capa blanca sobre el chocolate que, 
aunque es totalmente comestible (es la grasa del chocolate), 
a veces puede ser antiestética.  

RECETAS RICAS 
Y PREBIÓTICAS
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Cuando con la alimentación no basta
A pesar de que existen alimentos que ejercen una acción prebiótica 
y/o probiótica, los llamados alimentos funcionales, a veces 
pueden resultar insuficientes para tratar una disbiosis cuando está 
totalmente instaurada. Estos casos requieren una suplementación 
específica en probióticos, en forma de complemento alimenticio.

 Elegir un buen probiótico

Las premisas principales que debe cumplir los probióticos son las 
siguientes:

1	 Que sean seguros. Es importante que sean cepas no patógenas, 
que no generen inflamación y que no presenten resistencia a los 
antibióticos. Por eso es necesario acudir siempre a la farmacia, 
ya que nos aseguramos de que cumplen con estos criterios.

2	 Que lleguen vivos al intestino. El pH ácido del intestino mata 
a todos los microorganismos que pasen por allí. Para evitarlo, 
existen probióticos con técnicas de microencapsulación que 
logran que el 90% de las bacterias lleguen vivas al intestino.

3	 Que se administren en la cantidad suficiente. Así nos 
aseguramos de que ejercen el efecto beneficioso que 
buscamos.

4	 Que sean específicos para la disbiosis que se quiere tratar. 
	 No todos los probióticos valen para todo: debemos seleccionar 

las cepas especificas que han demostrado, con evidencia 
científica, que ejercen una acción concreta sobre las molestias 
que nos van a ayudar a combatir: diarrea, estreñimiento, 
candidiasis vaginal… De nuevo, el asesoramiento del profesional 
farmacéutico es vital.

¿Los probióticos van a ayudarme 
a perder peso?

Ya sabes que nada es absoluto y que cada persona es un 
mundo. Lo que sí que podemos decirte es que, según las últimas 
investigaciones, el equilibrio de la microbiota puede estar detrás de 
un mejor control de la inflamación y de la insulina y, por tanto, de 
la acumulación de grasas.  Lograr reestablecer este equilibrio nos 
permitiría acercarnos a una pérdida de peso más duradera, 
en combinación con otros factores.

Pero no vale cualquier 
probiótico. Los que debemos 
elegir son aquellos que ejercen 
una acción sobre el tejido 
adiposo y cuya evidencia 
científica se relaciona con 
la pérdida de peso. Una 
suplementación con probióticos 
incluyan las cepas Lactobacillus 
gasseri, Bifidobacterium breve y 
Lactobacillus rhamnosus, dentro 
de un estilo de vida activo que 
incluya actividad física y un 
plan nutricional adaptado a las 
necesidades de cada persona, 
puede ayudarte a lograr tus 
objetivos.
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Unos consejos finales para una 
microbiota sana 

No abuses de los medicamentos. 
Tómalos únicamente cuando sean necesarios y, en el caso
de necesitar antibióticos, siempre bajo prescripción y 
acompañados de un probiótico. 

Aumenta el consumo de fibra. 
Recuerda que es el alimento de los “bichitos” 
que habitan en el intestino.

Reduce el azúcar. 
Y evita los edulcorantes, ya que también alteran 
la microbiota intestinal.

Come de forma saludable. 
Evita los ultraprocesados, las harinas refinadas 
y las grasas saturadas. ¡Son muy, muy malos!

Crea una rutina para ir al baño. 
Acostumbra a tus intestinos a un horario.

Bebe mucha agua. 
Así, el tracto digestivo está hidratado y funciona mejor.

Muévete. 
Si te mantienes activo, tu microbiota también lo estará.

Evita el estrés. 
Ya sabes que es malo para todo, así que para 
tu intestino también.
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¿Dormir mal influye 
en el peso? ¡Pues claro!

Dormir es una necesidad vital para nuestro cuerpo y para 
nuestra mente y, no nos engañemos, también es un gran 
placer. ¿Qué pasa cuando dormimos mal? Seguro que 
lo has experimentado: el cuerpo sufre cansancio, fatiga, 
somnolencia diurna, dificultad para concentrarse, dolor de 
cabeza, irritabilidad… En definitiva, estamos hechos polvo y, 
encima, de mal humor.

Pero eso no es todo. Cada vez hay más estudios que 
demuestran que dormir mal está relacionado con la 
aparición de enfermedades cardiovasculares, intolerancia 
a la glucosa, diabetes, hipertensión y… ¡Obesidad! Sí, la 
disminución de las horas de sueño se relaciona con el 
aumento de nuestro peso. Tendremos que hacer algo, ¿no? 

	 BÚHO
	 Dan vueltas, vueltas y más vueltas hasta que se duermen por 

un rato, les desvela una mosca y a las 5 de la mañana están 
en pie. Por la tarde, están en su salsa y les cuesta 

	 ir a dormir.

	 ALONDRA 
	 No se despiertan, aunque tengan al vecino, taladro en mano, 

colgando toda una pinacoteca en casa. Son los que madrugan, 
los que por el día lo dan todo y por la noche se quedan sin 
pilas.

	 COLIBRÍ
	 Son los todoterrenos que no se identifican con ninguno de 

los dos. Se adaptan a todo: si hay que salir, se sale, y si hay 
que dormir, se duerme. ¡Qué suerte!

Hay tantas maneras de dormir como personas distintas y, sí, 
también tiene algo de genético. Pero cuando entendamos 
que la eficiencia del sueño va a influir en nuestra salud –y en 
nuestro peso–, quizá nos esmeraremos en prestar un poco 
más atención a nuestros hábitos. A todo se aprende y a dormir 
mejor, por supuesto que también.

¿Eres búho, 
 alondra o colibrí?
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	 La grelina, en cambio, es 
una hormona que produce el 
estómago cuando está vacío 
y su función es la de estimular 
la sensación de hambre.

Estudios demuestran que 
dormir menos de lo necesario 
disminuye los niveles de leptina 
y aumenta los de grelina. ¿Y 
eso qué significa? Pues la peor 
combinación: menor saciedad 
y mayor apetito. O sea, que 
comeríamos a todas horas.

En definitiva, dormir poco 
provoca cambios hormonales 
que te predisponen a comer 
más, aumentando así la ingesta 
calórica diaria total y, como 
consecuencia, el peso.

4 cosas que nos pasan cuando 
     dormimos mal

ormonas
La falta de sueño se refleja en las hormonas que regulan el hambre: 
la leptina y la grelina.

	 La leptina es la hormona que producen las células de grasa 
(adipocitos) y se libera a la sangre cuando los depósitos de 
grasas (tejido adiposo) están llenos. Actúa en el cerebro, sobre los 
receptores del hipotálamo, inhibiendo el apetito. Esto hace que 
comamos menos, porque nos sentimos saciados.  

Duermo 
MAL

+
Menos Leptina Más Grelina

Menos saciedad Más hambre

Como más
Mayor aporte calórico

 1 Nos afecta a las hormonas 

 Más peso 

14/
17 h

12/
15 h

11/
14 h

10/
13 h

Menos SUEÑO = Más KILOS 
¿Por qué pasa?
Dormir menos horas de las que necesitas o no tener un sueño de 
calidad puede alterar el metabolismo y provocar un aumento de 
peso. Lo dicen los estudios: se ha demostrado que las personas que 
duermen menos de 5 horas al día tienen una mayor tendencia al 
sobrepeso y a la obesidad frente a las que duermen 7 horas o más.
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 2 Estamos más horas despiertos 
Es un tema matemático: cuantas menos horas duermas, más horas 
vas a estar con el metabolismo activo cuando, en realidad, le 
tocaría entrar en “modo reposo”. Y si estás más horas en marcha, 
comes más, especialmente por la noche, cuando estás acabando 
esa maratón de series que no puedes dejar a medias, o por la 
mañana temprano cuando te levantas a poner las calles.

Esto nos llevará a estar más receptivos al placer que, en términos 
de alimentos, se traduce siempre alimentos de alta densidad 
energética, como las grasas saturadas y los hidratos de carbono 
refinados: croissants de chocolate, patatas fritas, helado, pizza… 

 

Al dormir menos de lo que necesitamos, estamos más cansados 
y poco predispuestos a la actividad física, lo cual influye 
directamente en lo que nos marca la báscula. Ya sabemos que el 
sedentarismo predispone al aumento de peso, ¿verdad? Pues aquí 
lo tienes.

 3 Activamos las vias de recompensa del cerebro

 4 Notamos más el cansancio

Cuando el SOBREPESO no nos deja 
DORMIR  

Ya tenemos aquí al famoso pez que se muerde la cola. Dormir 
mal promueve el sobrepeso y, a menudo, las personas que tienen 
sobrepeso también se quejan de tener alteraciones en el sueño. No 
concilian bien el sueño, se despiertan a menudo… 

¿Por qué? 
Probablemente sea debido al síndrome de apnea obstructiva 
del sueño (AOS), que se caracteriza por episodios repetitivos de 
obstrucción total (apnea) o parcial (hipopnea) de la vía aérea 
superior mientras se duerme.  

SUEÑO y OBESIDAD: un círculo vicioso

Obesidad-Sueño. 
La obesidad se relaciona con una 
peor calidad del sueño, ya que 
conlleva problemas respiratorios, 
como la apnea del sueño, además 
de estrés y ansiedad que dificultan 
el descanso.

Sueño-Obesidad. 
La mala calidad del sueño supone 
un mayor riesgo de obesidad, 
puesto que afecta a la liberación 
de leptina y grelina, que modulan el 
apetito y la saciedad, provocando 
una mayor ingesta calórica y menos 
actividad física.
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	 Los ronquidos son otro de los problemas que genera el sobrepeso 
que, aunque no son un problema de salud, sí que pueden ser un 
motivo de divorcio. El exceso de grasa acumulada en el cuello y en 
el abdomen provoca un estrechamiento de la vía aérea superior y 
genera una vibración en el paladar.

	 Roncar no siempre significa que sufras apnea del sueño, siempre 
y cuando sea regular, sin interrupciones y sin dejar de respirar en 
ningún momento. Si tienes dudas, consulta a tu especialista.

Los ronquidos
 no indican siempre apnea

para no roncar
TIPS

Perder peso. 
¿Sabías que el 80% de los ronquidos desaparecen o 
disminuyen considerablemente cuando adelgazas?

No consumir alcohol en la cena. 
(Aunque debería ser nunca). 
El alcohol actúa como relajante muscular y como 
un amplificador del ronquido.

No fumar. 
La nicotina inflama las vías respiratorias y aumenta 
la mucosidad, lo que provoca ronquidos.

No tomar fármacos sedantes, relajantes 
musculares o antihistamínicos por la noche.
Bajan el tono de la musculatura, lo que aumenta 
la intensidad del ronquido.

Cambiar la postura.  
Hay personas que roncan cuando están boca arriba, 
otras de lado… La parte buena es que cambiar de posición 
evitará que ronquemos.

¿Tengo apneas?
La mayoría de las personas desconocen que sufren apnea del 
sueño y, por lo tanto, no están diagnosticadas. Sin embargo, existen 
síntomas que te lo indican. ¿Tienes alguno de ellos? En este caso, 
deberías consultar con el médico.

1	 Notas pausas en tu respiración durante el sueño

2	 Te despiertas jadeando o atragantándote
 
3	 Sufres ronquidos tan fuertes que interrumpen tu sueño 

4	 Tienes una somnolencia excesiva durante el día
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¿Es verdad 

¡Así es! Roncar un problema más acusado entre los hombres que entre 
las mujeres, que suelen empezar a hacerlo a partir de la menopausia, 
debido a la alteración que sufre la progesterona en esta etapa. Pero 
para que no cunda el pánico: seas hombre o mujer, el 20% de la 
población ronca cada noche.

30%
MUJERES

45%
HOMBRES

VALORA LA CALIDAD DE TU SUEÑO
TEST

Estas sencillas preguntas te ayudarán a descubrir si duermes bien

					     		  SÍ	 NO 
	 ¿Duermes menos de 7 h al día?			   	

	 ¿Te metes en la cama y tardas más 
	 de 30 minutos en dormirte?			   	

	 ¿Te despiertas varias veces 
	 durante la noche? 				    	

	 ¿Te levantas con la sensación 
	 de no haber descansado? 			   	

	 Durante el día, ¿sientes cansancio? 		  	

	 ¿Tienes hambre con más frecuencia?    		  	

                                                                                    

Si has contestado “Sí” a más de 4 preguntas, tu sueño no es 
adecuado y debes ponerte manos a la obra para solucionarlo. 

De lo contrario, ¡enhorabuena! La calidad de tu sueño es envidiable. 
¡Consérvala!

que los hombres roncan más? 
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Vuelve a DORMIR como un BEBÉ

Dormir bien es importantísimo y en muchas ocasiones lo olvidamos. 
Parece que sea una pérdida de tiempo cuando, en realidad, lo 
estamos ganando en calidad de vida, salud y bienestar. 

Mi recomendación personal es que prestes atención a los hábitos 
de sueño y que aumentes tus horas de descanso. Estos cambios 
no solo te ayudarán a mantener tu peso, sino que fomentarán una 
relación más sana con la comida, con lo que te sentirás mucho 
mejor y feliz en tu día a día. Te lo aseguro: vale la pena.

para tener un sueño de calidad
TIPS

No consumas alcohol por la 
noche, ya que provoca un 
fraccionamiento del sueño

Evita el consumo 
de excitantes y otros 

estimulantes como el café

Levántate todos los días 
a la misma hora, incluidos 

fines de semana

Evita actividades como 
consultar el correo o ver la tele 

cuando estés en la cama

Crea en la habitación un 
ambiente favorecedor del sueño: 

fresco, oscuro y silencioso 

Mantén una rutina 
nocturna: desmaquillar, poner el 

pijama, cepillar los dientes…
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Alimenta tus mejores SUEÑOS

La alimentación es un factor clave para conciliar el sueño y dormir 
como un lirón toda la noche… o no. Existen ciertos alimentos que 
tienen una relación directa con la calidad y la cantidad del sueño, 
amigos o enemigos según se mire. Toma nota para tus menús 
nocturnos.

 AMIGOS DEL SUEÑO

 ENEMIGOS DEL SUEÑO

	 Bebidas estimulantes: café, té, 
cola, guaraná, cacao, mate… 

	 Contienen xantinas, sustancias 
que inhiben el sueño si las 
consumes antes de irte a dormir, 
aunque todo depende de la 
cantidad, el tipo y la sensibilidad 
de cada persona.

	 Especias picantes: pimienta 
negra, chile, cayena… 

	 Dificultan el sueño, ya que 
aumentan la temperatura 
corporal y promueven una mayor 
secreción de jugos gástricos.

	 Alimentos ricos en histamina: 
quesos curados, embutidos y vino. 

	 La histamina puede favorecer la 
aparición de insomnio y dolor de 
cabeza.

	 Alimentos que producen 
flatulencia, acidez o reflujo: 
alubias, garbanzos, coles, ajo, 
menta, comidas grasas… 

	 Alteran la digestión y pueden 
dificultar el sueño.

	 Alimentos ricos en triptófano: 
plátanos, piña, aguacate, leche, 
carne, huevos, pescado azul, 
frutos secos… 

	 El triptófano es un aminoácido 
esencial para la formación de 
las hormonas principales que 
intervienen en el sueño (serotonina 
y melatonina).

	 Frutas y verduras ricas en 
polifenoles y carotenos: ciruelas, 
berros, espinacas, remolacha, 
zanahoria, brócoli, dátiles… 

	 Los polifenoles favorecen un 
sueño de calidad y los carotenos 
reducen los despertares 
nocturnos.

	 Cereales integrales: arroz integral, 
pan integral, avena, quinoa… 

	 Los hidratos de carbono mejoran 
la biodisponibilidad de triptófano 
en el sistema nervioso y la fibra 
se relaciona con un aumento del 
tiempo de fases profundas del 
sueño.

	 Alimentos ricos en magnesio: 
nueces, almendras, anacardos, 

	 semillas de calabaza… 
	 Tener unos correctos niveles de 

magnesio es imprescindible para 
dormir bien.

	 Alimentos ricos en hierro: pavo, 
almejas, mejillones… 

	 La anemia por falta de hierro 
aumenta el riesgo de padecer 
insomnio.

	 Alimentos ricos en vitaminas del 
grupo B: huevo, caballa, salmón, 
lácteos…

	 Las vitaminas del grupo B 
Intervienen en la transformación 
del triptófano en serotonina y 
otros aminoácidos relacionados 
con el sueño.  

	 Alimentos ricos en tirosina: frutas 
ricas en vitamina C (naranja o 
kiwi), carnes rojas y embutidos. 

	 La tirosina es un aminoácido 
precursor de las catecolaminas y 
la dopamina, que son las que nos 
hacen estar despiertos.

	 Alimentos diuréticos: apio, 
cebolla, pepino… 

	 Aunque evitan la retención de 
líquidos, también hacen que por 
la noche nos despertemos por la 
necesidad de orinar.

	 Alcohol. 
	 Las bebidas alcohólicas ingeridas 

en cantidades moderadas 
pueden inducir al sueño, pero 
el exceso, además de ser 
perjudiciales para la salud, 
pueden provocar alteraciones 
en el sueño como insomnio, 
fragmentación del sueño y 
despertar precoz. Además, 
pueden agravar las apneas del 
sueño y los ronquidos.
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ATAQUES de HAMBRE en plena noche
 
 
He cenado poco o nada.
“Me como un yogur y a la cama”. “Yo solo ceno una pieza de fruta”. 
Resulta que la causa más frecuente que nos lleva a asaltar 
la nevera en plena noche es la de haber cenado de forma 
insuficiente, y normalmente se da cuando seguimos una dieta de 
adelgazamiento muy estricta y baja en calorías. 

Mi consejo es que nunca te vayas a la cama sin cenar o cenando 
poco, porque al final te pasará factura. En las páginas siguientes 
encontrarás unas recetas que te ayudarán a dormir como un 
tronco de una forma saludable.

 ¿POR QUÉ ME PASA?

Estoy a tope de estrés. 
El estrés abre el apetito, así 
que lo mejor es que tengas 
la nevera llena de alimentos 
saludables y ya preparaditos 
para neutralizar tu ataque de 
hambre de forma rápida y sin 
tentaciones. 

Eso sí, si estos ataques de 
hambre son demasiado 
frecuentes y comes de forma 
compulsiva, te recomiendo 
acudir a un especialista para 
descartar cualquier trastorno 
psicológico.

Wrap integral 
de salmón ahumado, 
aguacate y lechuga 

Ingredientes
•	 2 tortitas grandes

•	 1 aguacate

•	 2 hojas lechuga lavadas y secadas

•	 100 g salmón ahumado cortado en tiras medianas

•	 Queso brie

Esta receta es muy fácil y rápida de preparar. ¡Manos a la obra! 
Picamos las hojas de lechuga, que previamente has lavado y 
secado, y las reservamos. Después cortamos el aguacate, quitamos 
el hueso, sacamos la pulpa con una cuchara y la cortamos a 
láminas. Finalmente, cortamos a tiras el salmón.

Para montar la tortita, ponemos primero en la base el salmón, 
después el queso brie a láminas no demasiado gruesas, la lechuga 
picada y finalmente el aguacate. Enrollamos y ya tenemos a punto 
nuestro wrap. 
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Ensalada de espinacas 
y remolacha

Ingredientes
•	 200 g espinacas

•	 50 g remolacha cocida

•	 1 huevo duro

•	 6-8 nueces

•	 2 ciruelas

•	 Sal, aceite y zumo de limón

Wok de verduras 
con mejillones

Ingredientes
•	 1 brócoli pequeño

•	 1 calabacín

•	 ½ pimiento rojo

•	 1 zanahoria

•	 4 champiñones laminados

•	 12 mejillones al vapor (o una lata de mejillones al natural)

•	 Semillas de sésamo

•	 Sal y AOVE

Para empezar, lava y corta las verduras: brócoli, champiñones, 
zanahoria, calabacín y pimiento. Pon a calentar el wok, a fuego 
fuerte, y cuando esté bien caliente echa un chorrito de aceite de 
oliva virgen.
 
A continuación, empieza a saltear zanahorias sin dejar de remover 
con una cuchara de madera para que se cocinen de forma uniforme 
y no se quemen. Al cabo de dos o tres minutos, añade los pimientos 
y, tras dos o tres minutos más, el resto de las verduras, mientras 
sigues removiendo.

Salpimenta al gusto y sigue cocinando las verduras hasta que estén 
al punto. Retira del fuego y añade los mejillones cocidos, dando un 
toque de calor si es necesario.

Acaba el plato agregando unas semillas de sésamo, sal y un chorrito 
de aceite de oliva virgen extra por encima. ¡Riquísimo!

Esta ensalada es ideal para la 
noche y muy rápida de hacer. 
¡Así no caes en tentaciones 
menos recomendables! Lava 
y seca las espinacas y, a 
continuación, ponlas en un 
bol. Añade el resto de los 
ingredientes: la remolacha 
cocida, el huevo duro cortado, 
las nueces troceadas y las 
ciruelas. El aliño se prepara con 
sal, aceite y zumo de limón. 
¡Ligero, fresco y aliado de tus 
mejores sueños!
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Quinoa 3 delicias

Ingredientes
•	 150 g quinoa integral

•	 1 huevo

•	 50 g guisantes

•	 1 zanahoria

•	 12 gambas

•	 Sal y AOVE

La quinoa es una semilla que nos ayuda a preparar platos sanísimos 
y sabrosos como el que te explicamos. Para cocinarla, vierte en 
un cazo el doble de volumen de agua que el de quinoa. Lávala y 
añádela al agua cuando hierva, baja a fuego mínimo y cuécela 
durante 15 minutos. Una vez colada, estará lista.

Mientras tanto, puedes preparar el resto de los ingredientes. Pica 
la zanahoria y hiérvela con los guisantes. Prepara una tortilla a la 
francesa que cortarás en trocitos pequeños. Finalmente, saltea unas 
gambas peladas hasta que tomen color.

Mezcla todos los ingredientes en un bol grande hasta que queden 
bien integrados y rehoga en una sartén para servir nuestra receta 
bien caliente. Con uno o dos minutos será más que suficiente.

DOS TÉCNICAS PARA DORMIR QUE A MÍ ME FUNCIO-
NAN
No sin mi vaso de leche 
Lo de tomar un vaso de leche antes de acostarme viene de los 
consejos de mi abuela. Cuando me iba a la cama, siempre me “obligaba” a 
tomar un vaso de leche calentita. Entonces me funcionaba (claro, a esa 
edad no tenemos problemas para dormir...) y ahora, también. Hay una 
explicación y es que la leche es muy rica en triptófano. Como ya os he 
explicado anteriormente, el triptófano es un aminoácido precursor de la 
serotonina (neurotransmisor que regula los ritmos circadianos, el sueño 
y el estado de ánimo) que, a su vez, es precursora de la melatonina 
(hormona que regula el ciclo de sueño y vigilia). Por tanto, tiene una 
relación directa con el buen sueño. Y con nuestras abuelas.

La técnica 4-7-8 
Aunque siempre había dormido bastante bien, durante el embarazo me 
despertaba a menudo por las noches y me costaba conciliar el sueño. 
Aprendí la técnica 4-7-8 en las clases preparto y me funcionó de 
maravilla. Consiste en inspirar 4 segundos, retener la respiración 
durante 7 segundos y exhalar lentamente durante 8 segundos, durante 

4 ciclos seguidos... ¡Si llegas a hacerlos y no te duermes antes!

 DOS TÉCNICAS PARA DORMIR

 QUE A MÍ ME FUNCIONAN
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Prepara tu habitación 
para DORMIR

	 Evita el uso de dispositivos electrónicos con emisión de luz al 
menos 2 horas antes del horario de sueño habitual. 

	 Los dispositivos utilizados antes de ir a dormir retrasan la 
secreción de melatonina, aumentan el estado de alerta, retrasan 
el inicio del sueño y disminuyen la vigilancia por la mañana.

	 Duerme a oscuras, sin luces ni televisores encendidos. 
	 Utiliza un antifaz en el caso de que no puedas evitar la 

contaminación lumínica procedente de la calle. Dormir con la luz 
encendida se asocia a un sueño menos profundo y estable.

	 Asegúrate de que el ambiente para dormir sea silencioso. 
	 Elegir la habitación más aislada de la casa. El ruido ambiental es 

uno de los factores más importantes de interrupción del sueño: 
provoca peor calidad de la percepción del sueño, cansancio, mal 
humor y descenso en el tiempo de reacción.

	 Mantén la temperatura de la habitación entre 18-21 °C. 
	 Esta temperatura es la óptima para alcanzar los niveles máximos 

de tiempo total de sueño, sueño profundo y sueño REM.

	 Mantén la habitación limpia y ordenada. 
	 El desorden produce estrés, lo que dificulta el sueño.

	 Procura pintar el dormitorio con tonos pastel. 
	 Opta por tonos claros como el azul, verde, amarillo, lila… o por 

tonos neutros y relajantes. Evitar los colores intensos y excitantes.

	 Evita colocar accesorios en la habitación que no tengan 
	 relación con el sueño. 
	 Aleja dispositivos como televisores u ordenadores 
	 de tu espacio de relax.

	 Utiliza la habitación únicamente para dormir 
	 y para relaciones sexuales. 
	 El área de trabajo debe estar fuera de la habitación.

	 Apaga el móvil o déjalo fuera de la habitación 
	 durante la noche. 
	 Y si el despertador es la excusa, recupera el de toda la vida, 

evitando que tenga luz.

	 Elige una buena cama y tejidos de calidad. 
	 La cama es el lugar en el que pasamos una tercera parte 

de nuestra vida, por lo que es importante elegir un colchón 
ergonómico y de firmeza media, una almohada que no sea ni 
muy alta ni muy baja y una ropa de cama de algodón.      
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La MELATONINA, la hormona del sueño

La melatonina es una hormona que se segrega en la glándula 
pineal (en el cerebro) en ausencia de luz. Por eso es tan importante 
dormir en oscuridad, ya que la luz retrasa su secreción. La 
fabricación de melatonina comienza con el triptófano que se 
convierte en serotonina (hormona de la felicidad) y posteriormente 
en melatonina (hormona del sueño).

La melatonina es liberada durante la noche, con un pico hacia las 
2 o las 3 h de la madrugada. Luego, su secreción va disminuyendo 
progresivamente, aumentando la producción de cortisol, una 
hormona que favorece el despertar.

Esta hormona no solo intervine en la regulación del ciclo de vigilia 
y sueño, sino que también estimula la secreción de la hormona del 
crecimiento, es un potente antioxidante frente a los radicales libres 
y ayuda al sistema inmunológico.

	 El sueño está regulado por dos procesos, el homeostático, 
	 que se encarga de la cantidad de sueño y vigilia, y el circadiano, 

que controla el momento del día más adecuado para dormir. 

	 Los ritmos circadianos constituyen el reloj biológico humano que 
regula las funciones fisiológicas del organismo para que sigan un 
ciclo regular que se repite cada 24 horas, y que coincide con los 

estados de sueño y vigilia.

¿Sabías que la SÍNTESIS de MELATONINA 
varía a lo largo de la vida? 

Los bebés al nacer tienen niveles muy bajos de melatonina durante 
la noche y no aparece un ritmo biológico hasta los 3 años. ¡Doy fe: 
mi hijo no ha dormido más o menos bien hasta que tuvo 3 años! 

A los 8-10 años los niveles de melatonina son máximos. 
Entre los 15 y 20 años experimentan una caída debido al aumento 
de la talla del cuerpo.  Y a partir de los 35 años, empieza a 
notarse el descenso serio que irá disminuyendo a medida que 
envejecemos.

 NECESITO UNA AYUDITA

Hay personas que tienen 
alterado el rimo de sueño-
vigilia, que tienen dificultades 
para dormir, que se despiertan 
a mitad de la noche y les resulta 
imposible volver a dormirse, que 
se levantan con la sensación de 
no haber descansado... En estos 
casos, el uso de melatonina 
en forma de complemento 
alimenticio puede ser ideal 
para mejorar la calidad de su 
sueño, además de aplicar los 
consejos que hemos dado en 
este capítulo.  
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¿Cómo elegir el mejor SUPLEMENTO 
de MELATONINA?

Actualmente, el mercado nos ofrece una gran cantidad de 
complementos alimentarios a base de melatonina, por lo que nos 
puede resultar difícil elegir el más indicado. ¿En qué te tienes que 
fijar? Te doy unas pistas.

1	 No superar la dosis máxima de 1,9 mg. 
	 En España, la dosis máxima permitida en un complemento 

alimenticio es de 1,9 mg de melatonina. En otros países los 
puedes encontrar con hasta 5 y 10 mg de melatonina. La dosis 
mínima eficaz según las autoridades europeas es de 1 mg, por 
lo que te recomiendo que, si es la primera vez, empieces por la 
dosis más baja y la aumentes poco a poco.

2	 Combinación de melatonina con otros ingredientes. 
	 Si tu problema es que te cuesta dormirte o estás sufriendo los 

efectos del desfase horario (jet-lag), es suficiente con que tomes 
un suplemento a base de melatonina sola. 

	 Pero si lo que te ocurre es que tienes un sueño fragmentado, 
con muchos despertares nocturnos o despertar precoz, y 
por la mañana sientes cansancio, lo ideal es que escojas un 
suplemento de melatonina enriquecido en triptófano (que 
hará que tu cuerpo siga fabricando melatonina durante toda 
la noche), GABA (neurotransmisor que disminuye la actividad 
cerebral, ya que muchas veces son nuestros pensamientos 
los que no nos dejan dormir) y plantas de acción relajante 
(valeriana, pasiflora, amapola, tila, melisa…). Este tipo de 
combinación te ayudará a descansar de forma continuada.

3	 Formato cómodo para ti. 
	 Por suerte, también vas a encontrar en el mercado formatos 

muy variados que se adaptaran a ti: cápsulas, comprimidos 
bicapa, spray, caramelos de goma… 

	 Si te cuesta tragar las pastillas, puedes optar por los gummies, 
que no necesitan agua y tienen un delicioso sabor. Si te

	 despiertas por la noche, escoge los comprimidos bicapa que 
liberan los ingredientes poco a poco para cubrir todas las horas 
de descanso. Y si lo que buscas es una acción rápida, decídete 
por los comprimidos bucodispersables o el spray.

	 Recuerda consultar siempre con tu médico o farmacéutico si 
estás tomando otros medicamentos, en caso de embarazo, 
lactancia, menores de 18 años o si sufres algún tipo de 
patología.
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DIARIO del SUEÑO

Para terminar este capítulo, te dejo un diario de sueño que puede 
ayudarte a registrar tus hábitos, ser conscientes de ellos y mejorar 
así tu higiene del sueño.

LUNES MARTES MIÉRCOLES

Horas totales 
de sueño

Siestas: duración

Hora de acostarte

Tiempo que tardas en 
dormirte: 

marca si es más 
de 30 min.

Hora de levantarte

Nº de despertares 
nocturnos

Bebidas estimulantes 
(café, té, 

alcohol) Hora y cantidad

Actividades antes de 
dormir

Nivel de estrés
(1: poco, 2: medio,

3: mucho)

Calidad del sueño 
(1: bueno, 2: regular, 

3: malo)

JUEVES VIERNES SÁBADO DOMINGO
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Inspira, respira, libérate 
del estrés… y, de paso, 
de algún kilillo.

Seguramente, alguna vez has escuchado las frases “A mí, los 
nervios me abren el apetito” o “Cuando siento estrés, se me hace 
un nudo en el estómago y no me entra nada”. 
¿Con cuál de las dos te identificas? 

Pues bien, aunque una de las respuestas más habituales ante el 
estrés es la de comer compulsivamente, lo cierto es que no todas 
las situaciones generan las mismas sensaciones. Lo que está claro 
es que el estrés y la forma de alimentarnos están relacionados… 
¡y mucho más de lo que parece!

	 Si tu estrés es PUNTUAL, lo habitual es no tener apetito.
	 Esta reacción se debe a que tu cuerpo debe hacer frente a los 

síntomas que le genera esta situación, por lo que la necesidad 
fisiológica de alimentarse pasa a un segundo plano. Es pura 
supervivencia. Así, mientras dura ese momento estresante, la 
sensación de apetito y las ganas de comer desaparecen. Ah, pero no 
te hagas ilusiones: luego vuelven.

	 Si tu estrés es PROLONGADO, prepara la nevera. 
	 En cambio, si el estrés es prolongado, sucede lo contrario. Tu cuerpo 

intenta contrarrestar el estrés liberando una hormona que seguro 
que te suena: el famoso cortisol. Además de otros efectos no 
demasiado deseables, nos desata las ganas de comer.  

Dime qué tipo de estrés tienes

 y te diré cómo comes
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Estrés, cortisol, azúcar, insulina… 
¡Reacción en cadena!

Que el cuerpo no está formado por cajones que abrimos y 
cerramos a nuestro antojo ya ha quedado claro. Todas nuestras 
funciones vitales están interconectadas y el estrés es un potente 
detonante que puede alterarlas. Por lo tanto, mantenerlo a raya 
no solo va a ayudarte a sentirte mejor psicológicamente, sino que 
también físicamente. ¿Vamos a por él?

La insulina
Cada vez que comemos, se eleva la cantidad de azúcar que 
tenemos en sangre. Estos niveles de azúcar disminuyen cuando el 
páncreas segrega insulina, ya que esta hormona se encarga de 
transportar el azúcar al interior de las células. 

El cortisol
Ahora bien, cuando el cuerpo sufre un estrés prolongado, los 
niveles de azúcar que tenemos en sangre no se recuperan tan 
fácilmente. Esto se debe a que nuestro cuerpo está en “modo 
lucha”, porque se han disparado todas las alarmas contra ese 
peligro inminente que, encima, muchas veces es ficticio.  Entonces, 
nuestras glándulas suprarrenales segregan cortisol, la “hormona 
del estrés”. 

El cortisol provoca que los niveles de azúcar en la sangre 
aumenten para proporcionar energía a los músculos y superar esa 
situación que nos amenaza.

Y otra vez la insulina
Pero como esta situación de peligro es falsa y no necesitamos 
energía para superarla, el páncreas fabricará insulina para reducir 
de nuevo los niveles de azúcar en la sangre. Este aumento de 
insulina y la disminución de los niveles de azúcar en la sangre hace 
que sintamos hambre y recurramos a alimentos ricos en calorías, 
grasas y azúcares. El resto, ya te lo imaginas.

En resumen, el cortisol provoca un aumento de insulina que genera 
un incremento de apetito y mayor deseo por alimentos altamente 
calóricos y poco saludables, lo que se traduce en un aumento de 
peso: se almacena mayor cantidad de grasa y aumenta el número 
de sustancias inflamatorias en el hígado.

El estrés, además de crear este desequilibrio nutricional, también 
puede desencadenar irritabilidad, cansancio, fatiga, problemas 
digestivos (el más común es el estreñimiento), calambres 
musculares, problemas de memoria y concentración, aumento del 
colesterol y disminución de las defensas. Vale la pena mantenerlo a 
raya, ¿no?

El azúcar que proviene de los 
alimentos, cuando entra en 
las células, puede ser utilizado 
de dos maneras: o bien para 
producir energía de inmediato, 
o bien para ser almacenado 
y estar disponible cuando 
sea necesario, en forma de 
glucógeno hepático. 
¿Y qué pasa con los niveles de 
azúcar? Pues que vuelven a la 
normalidad en unas tres horas.
Esta es la situación que 
podríamos llamar “normal”. 
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 TU DECÁLOGO ANTIESTRÉS  
Todos los problemas de estrés tienen solución o, por lo menos, se 
pueden gestionar mejor a través de pequeños hábitos que puedes 
incorporar a tu día a día. No requieren demasiado tiempo: solo un 
poco de paciencia para aprender a “cambiar el chip” y mantenerlo 
para siempre.

Descubre qué te estresa. 
Pregúntate qué es lo que te 
provoca esta sensación.

Márcate tus prioridades. 
Y analiza si estás actuando 
conforme a las mismas.

Elimina lo que no te conviene. 
Sustituye el café, el azúcar, los 
refrescos y los alimentos refi-
nados por otras opciones más 
saludables.

Respira y medita. 
Son dos técnicas sencillas que 
reconectan con tu esencia.

Conecta con la naturaleza. 
Aléjate, cuando puedas, del 
entorno frenético de la ciudad.

Aporta magnesio a tu vida. 
Aumenta la ingesta de 
alimentos como los frutos 
secos, la avena, las espinacas…

Recupera tus hobbies. 
Bailar, tocar un instrumento, 
escribir, pintar… ¿Cuál es el 
tuyo?

Duerme lo que necesites. 
Respeta tus horas de descanso.

Ponte en marcha. 
Mantente activo y practica 
un deporte que te guste.

Disfruta de la gente. 
Los amigos, la familia, las risas 
compartidas… son una gran 
terapia.

¿Tengo hambre o tengo apetito?

Siempre tienes hambre, solo te apetecen caprichos dulces, 
te cuesta no picar entre horas y, cuando estás en el sofá, te 
comerías una vaca… Está claro que controlar y saber gestionar 
esta sensación no es fácil, pero tampoco es imposible. ¡Te animo a 
aprender a hacerlo!

Si es tu caso, lo primero que deberíamos hacer es distinguir el 
hambre del apetito. Sí, aunque parezcan dos conceptos iguales, 
no lo son, y es importante educarnos. ¿Cómo? Entendiendo y 
diferenciando las señales que recibes de tu propio cuerpo y 
controlando a ese “monstruo de la gula” (así le llamo yo) que se 
apodera de ti en tus momentos más débiles. 

Hambre
El hambre es una necesidad fisiológica de nuestro organismo. 
Por lo tanto, debemos cubrirla, porque es vital e indispensable 
para aportar al cuerpo todos los nutrientes (hidratos de carbono, 
grasas, proteínas, vitaminas y minerales) que necesita. 
Tener hambre a las 14:00h, cuando solo has desayunado un café 
con leche, es normal. Nuestro cuerpo (concretamente, nuestro 
cerebro, como os explicaré más tarde) dispara la necesidad de 
comer, sencillamente porque necesita nutrirse. 

Apetito
En cambio, el apetito está relacionado con el deseo de comer y 
con el placer que nos proporciona la comida, aunque tengamos 
esta necesidad cubierta. Son muchos los factores que pueden 
despertar el apetito: los olores, los sabores o incluso el aspecto de 
los alimentos estimulan nuestra mente.  Y también otros aspectos 
psicológicos, como el aburrimiento, el nerviosismo o la tristeza. A 
esta sensación también le llamamos hambre emocional.
Tener hambre a las 15:30h después de haber comido a las 14:00h 
no es normal. Por algún motivo, se activan las ganas de comer 
para compensar algunos sentimientos. Es aquí cuando hablamos 
de apetito o hambre emocional.
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El HAMBRE es ese instinto de 
supervivencia que nos impulsa a alimentarnos 

cuando el organismo lo requiere. 
El APETITO es la sensación de querer comer 

bajo la influencia de aspectos psicológicos.

Hambre real Apetito o hambre emocional

Necesidad fisiológica: el cuerpo 
necesita comer para cubrir sus 
necesidades

Necesidad emocional: deseo de comer 
para cubrir un sentimiento  

Aparece poco a poco y se puede 
esperar

Aparece de repente y hay una 
necesidad imperiosa de satisfacerlo al 
momento

Se siente en el estómago (notas los 
rugidos del estómago) Se siente el pecho (como una opresión)

No hay predilección por ningún tipo 
de alimento

Apetencia por alimentos dulces y 
calóricos

Una vez saciado, se deja de comer Se sigue comiendo, aunque se esté 
saciado

No aparece sensación de 
arrepentimiento ni culpabilidad

Aparece sensación de arrepentimiento 
y culpabilidad tras la ingesta

Cómo diferenciarlos
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La clave está en el cerebro

El hipotálamo es la parte del cerebro que se encarga de regular 
el organismo cuando comemos. Sus funciones son reclamar el 
aporte de alimentos cuando lo necesitamos y avisar de que hemos 
ingerido la cantidad suficiente. 

Así mantenemos el equilibrio hambre-saciedad o, por lo menos, 
en teoría. ¡Ojalá fuera todo tan fácil! Lamentablemente, existen 
algunos alimentos que nos traicionan, que consiguen engañar al 
hipotálamo y le hacen creer que todavía necesitamos comer más.

¿Y cuáles son? Pues los “grandes enemigos” de los que ya os he 
hablado en otras ocasiones, como seguramente habrás adivinado: 
las grasas y los azúcares.

Estos alimentos consiguen estimular neurotransmisores, como 
la serotonina y la dopamina, que están relacionados con la 
sensación de placer y bienestar. Activan los mismos mecanismos 
que las sustancias adictivas, como el tabaco o las drogas. Por eso 
cuesta tanto renunciar a ellos.

Sabiendo esto, es normal que muchas personas recurran a 
alimentos ricos en grasas o azúcares cuando están tristes, 
nerviosas o depresivas. Pero hay que tener cuidado, no solo 
porque pueden pasar factura sobre nuestro peso corporal 
y afectar gravemente la salud, sino porque pueden acabar 
provocando una adicción, cuyo nombre ya está asignado: 
trastorno por atracón.

		  SÍ      NO
	 ¿Comes sin tener hambre?	 	

	 ¿Te das atracones de comida (ingieres cantidades 
	 exageradas de comida en un período determinado de tiempo) 
	 sin una razón aparente?	 	

	 ¿Te sientes culpable y tienes remordimientos después 
	 de comer en exceso?
	 	
	 ¿Te levantas con la sensación de no haber descansado?	                              

	 ¿Dedicas demasiado tiempo y atención a la comida?	 	

	 ¿Comes de forma controlada e ingieres poca cantidad 
	 cuando estás con otras personas, pero pierdes el control 
	 cuando estás a solas?	 	 	

	 	
	 ¿Deseas estar a solas para comer?	 	     

	 ¿Sientes ansiedad por comer a una hora determinada 
	 del día o de la noche, además de a la hora de comer?	 	

	 ¿Planeas de antemano atracones secretos?	 	

	 ¿Afecta a tu vida tu cuerpo, peso e imagen?	  	

	 ¿Alguna vez has acudido a un médico o nutricionista por 
	 tener exceso de peso?	 	

	 ¿Has estado a dieta, una y otra vez, sin logar resultados?	 	

	 ¿Te molesta cuando te dicen: “Para perder peso se necesita	  
	 fuerza de voluntad”?	 	

	 ¿Afirmas que puedes hacer dieta “por ti mismo/a” 
	 cuando quieres?	 	

	 ¿Comes para huir de las preocupaciones o de los problemas?	 	

	 ¿Tu obsesión por la comida le hace infeliz?	 	

                                                                                     

Descubre si comes por impulso
TIPS

Si la mayoría de tus respuestas han sido sí, puede que no tengas una buena relación 
con la comida. Pide ayuda a un profesional si tienes dudas sobre ello.
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¿Se puede CONTROLAR EL APETITO? 
¡Pues claro!

Si queremos controlar el apetito, debemos tener en cuenta algunos 
aspectos que están más allá de nuestra fuerza de voluntad. Hay 
que establecer unas pautas que nos controlen la dieta, en cuanto 
cantidad, calidad y composición de los alimentos; crear unos 
hábitos alimentarios y una rutina de descanso, y combinar todo 
ello con un estilo de vida saludable. Ya lo sabes: querer es poder, 
siempre y cuando lo hagas bien.  

Planifica tu alimentación. Con el ajetreo y el ritmo de vida 
estresante que llevamos, dejar lo que vas a comer en manos de la 
improvisación no es una buena idea. Mi consejo es que planifiques 
bien tu alimentación para evitar el descontrol y asegurar una 
alimentación saludable.

¿Cómo?
 
	 Elabora un menú semanal que incluya alimentos frescos de 

temporada y que potencie el consumo de legumbres, cereales 
integrales y pescado. Lo único que tienes que hacer es “no salirte 
del guion”.  

	 No olvides que es importantísimo no saltarse ninguna de las 
comidas principales (desayuno, comida y cena) y tomar los 
tentempiés ligeros y saludables (a media mañana y a media 
tarde). 

	 Comer con frecuencia y pequeñas cantidades ayuda a controlar 
el apetito y evita desencadenar la ansiedad por la comida. 
Esto sucede porque, cuando pasamos demasiadas horas sin 
comer, nos puede bajar el azúcar (hipoglucemia) y generar una 
sensación de hambre que hace que consumamos alimentos de 

forma muy rápida. De este modo, no damos tiempo al cerebro a 
recibir las indicaciones de que ya se encuentra saciado, lo que 
hace que comamos más de la cuenta. Lo ideal es comer cada 
4-5 horas.

Alíate con la fibra. Incluye en tu dieta alimentos ricos 
en fibra, como las frutas y las vegetales. La fibra, además de 
aportar sensación de saciedad, nos ayuda a estabilizar los niveles 
de azúcar en la sangre. Así evitarás caer en las tentaciones y 
refugiarte en los alimentos superfluos, fruto del hambre emocional.

No te olvides de las proteínas. Contienen aminoácidos 
esenciales para nuestro organismo, entre los que destaca el 
triptófano, que ayuda a disminuir el apetito. Puedes encontrarlo 
en los huevos, los lácteos, el pescado y la carne, así como en los 
cereales integrales.

Pásate a las infusiones. Reduce bebidas excitantes como 
el café o el té, ya que lo único que hacen es agravar el problema y 
generar más ansiedad. En cambio, tomar infusiones sin cafeína o 
teína, como por ejemplo el rooibos, te ayudará a relajarte.

El rooibos es una planta es rica en magnesio, un mineral esencial 
para el sistema nervioso que contribuye a la relajación muscular. 
Al no contener ningún tipo de estimulante, se puede tomar de 
forma habitual durante el día (¡en África consumen 5 o 6 tazas al 
día, imagínate!). Te recomiendo una infusión antes de ir a dormir, 
porque te ayudará a conseguir un sueño tranquilo y reparador.

 El rooibos, tu aliado
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Sírvete en el plato. ¡Nada de ir picando un poco de aquí 
y otro poco de allá! Tienes que tomar consciencia de lo que 
ingieres, así que coge un plato y coloca en él lo que vas a comer. 
Parece una tontería, pero no lo es. Si visualizáramos todo lo que 
nos podemos llegar a comer cuando perdemos el control, nos 
sorprendería e incluso nos horrorizaría saber la cantidad de 
calorías vacías que ingerimos.

En los momentos de debilidad, toma una pieza de 
fruta, lávala, córtala en trocitos y colócala en el 
plato. Verás como “cunde” más. 

Fuera tentaciones. Tener la nevera y la despensa repleta de 
alimentos poco saludables (galletas, snacks, chocolate, golosinas…) 
no ayuda nada. Y es que lo mejor para no caer en las tentaciones 
es tenerlas bien alejadas. ¿Significa eso que tenemos que 
renunciar a todo? ¡En absoluto!

1	 Tentempiés sanos. 
	 Haz una lista de la compra que incluya tentempiés sanos, 

como piezas de fruta, hortalizas, yogures o quesos desnatados, 
frutos secos o tortitas de arroz integral. Todos ellos son buenas 
opciones y están muy ricos. 

2	 A la compra sin hambre. 
	 Ve a comprar con la lista que has hecho previamente en casa 

y evita los alimentos “consuelo”, es decir, aquellos que inhiben 
el estrés de forma momentánea. Nos aportan cantidades 
desorbitadas de azúcar y grasa. 

 Aquí te dejo tres truquitos

 para comer menos compulsivamente

3	 Hazte notas. 
	 No siempre puedes 

mantener los alimentos 
tentadores alejados de ti. 

	
	 Si tienes que convivir con 

ellos, puedes probar a 
ponerles un post-it o una 
marca que indique que no 
son beneficiosos para tu 
salud. Esto te obligará a 
pensarlo dos veces antes 

	 de consumirlos.  
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Practica el Slow Food. Comer no es solo cumplir con la 
necesidad de alimentarse. También es un momento de disfrute, una 
pausa entre obligaciones, un tiempo para estar contigo. Esta es la 
filosofía que reivindica el movimiento Slow Food.

	 Tómate tu tiempo. Saborea sin prisas cada bocado y mastica 
lentamente los alimentos.

	 Aléjate de las distracciones. Si atiendes a la televisión, el 
ordenador, la tablet o, por supuesto, el móvil, no podrás controlar 
el ritmo de tus comidas. 

	 Come de forma consciente. Estudios recientes afirman que no 
basta solo con pensar en lo que comemos, sino que también 
hay que mirar lo que comemos. Esto mejora el mecanismo de la 
saciedad.

Comer de forma lenta, 
tranquila y relajada hace que 
comamos menos, ya que 
logramos tener una mayor 
sensación de saciedad.

Técnicas que evitan COMER 
CON ANSIEDAD

El nombre ya lo indica: consiste en parar un momento para pensar 
el motivo que te lleva a comer. Preguntarte si se trata de un 
hambre real o de un hambre emocional, si tienes ganas de comer 
porque hace horas que no ingieres nada o si es porque sientes 
tristeza, ansiedad o nerviosismo. En definitiva, se trata de aprender 
a identificar los momentos que estas comiendo por ansiedad. 

Vale, ya sabes que lo tuyo es hambre emocional. Tienes unas 
ganas irresistibles de comer y no sabes cómo gestionarlo. En este 
caso, la respiración consciente puede proporcionar un gran alivio a 
la ansiedad que experimentas. ¡Utilízala en el momento crítico!

1	 Busca un lugar que te transmita calma y tranquilidad. 
	 O, por lo menos, donde nadie te interrumpa (el mío es el baño).
 
2	 Ponte en una postura que te sea cómoda.

3	 Toma consciencia de tus sentimientos y pensamientos.
 
4	 Concentra tu atención en la respiración: siente como el aire entra 

y sale de tu nariz.
  
5	 Pon la mano sobre tu abdomen y concéntrate en el movimiento 

que realiza tu pecho y vientre.

6	 Por último, sé consciente de todo tu cuerpo. 
	 Inhala y exhala lentamente cinco veces.

7	 ¿Cómo te sientes ahora?

 Técnica del STOP

 Técnica de la respiración consciente
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 Técnica de la distracción. 

Si ya has aplicado la respiración consciente y no te ha funcionado, 
busca una alternativa que te entretenga y te distraiga para que 
no sigas pensando en la comida. Te propongo leer un libro, sacar a 
pasear al perro, irte a la ducha o pintar un mandala como este que 
tienes aquí. Recuerda que si consigues 

controlar tu apetito y 
gestionar tu ansiedad, no 
necesitarás comer para 
sentirte mejor. Haz que la 
comida forme parte de tu 
vida, pero no permitas que la 
comida sea tu vida.

Pequeñas ayudas 
con GRANDES RESULTADOS

La L-teanina, calmante y relajante.
La L-Teanina es un aminoácido que se encuentra principalmente 
en el té (sobre todo, en el té verde y en el té negro) y es la 
responsable de su agradable sabor. Es muy conocida por sus 
efectos calmantes y relajantes. ¿Y cómo puedes tomarla? En forma 
de infusión, una o dos veces al día, para ayudarte a la relajación y 
concentración, o bien como complemento alimenticio (en pastillas 
o en polvo), si no eres muy “de hierbas”, lo que también te permitirá 
disfrutar de sus beneficios.
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El magnesio, mineral antiestrés.
El magnesio es un mineral imprescindible para el buen 
funcionamiento de huesos y músculos, pero cuando el estrés se 
dispara, sus niveles en el cuerpo disminuyen. El magnesio potencia 
la energía en el organismo, por lo que contribuye a reducir la 
fatiga y el cansancio. Además, ayuda a la relajación y a reducir la 
ansiedad. Vamos, que el magnesio es el mineral antiestrés ideal.

Cómo saber si te falta magnesio.
La falta de magnesio no se detecta con una analítica normal, pero 
existen algunos indicadores que pueden darte alguna pista: tener 
un tic nervioso en el ojo, que aparezca una línea blanca en las 
uñas, sufrir calambres con mayor frecuencia de la normal…

Alimentos ricos en magnesio.
Existen alimentos ricos en magnesio que pueden complementar 
nuestra dieta, como son los frutos secos (almendras nueces, 
pistachos…), las legumbres (garbanzos, judías blancas, 
guisantes…), el pan integral y las verduras de hoja verde 
(acelgas, espinacas…). 

Suplementación en magnesio.
Cuando la carencia de magnesio es muy elevada, la dieta es 
insuficiente y es necesaria la suplementación. Hay que saber 
que no todos los complementos de magnesio son óptimos para 
hacer frente al estrés. Lo ideal es que combinen sales solubles 
e insolubles para favorecer su absorción y biodisponibilidad, y 
que además se asocien con un cofactor, como la vitamina B6, 
para favorecer su asimilación. 

Las plantas adaptógenas, equilibrio holístico.
Las plantas adaptógenas, a diferencia de las plantas 
normalmente conocidas por sus propiedades calmantes (pasiflora, 
valeriana, tila…), tienen una particularidad, y es que permiten 
aumentar la capacidad de adaptación del organismo y la 
resistencia al estrés. 

¿Eso que significa? Pues que son plantas que equilibran nuestro 
organismo a nivel, físico, biológico y psíquico, con lo que mejoran 
nuestro estado de ánimo.

Aquí os dejo mis preferidas:

	 Rhodiola, que ayuda a regular los niveles de cortisol, a mejorar la 
memoria y la concentración y a reducir la fatiga.

	 Ashwagandha, que ayuda a reducir los síntomas de estrés que 
pueden conducir a la ansiedad y la depresión.

	 Schisandra, que es conocida por su capacidad para mejorar la 
respuesta del cuerpo frente al estrés y el estado de ánimo.
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SNACKS SALUDABLES 
para tener siempre cerca

Palomitas
Las palomitas de toda la vida son un snack ideal para 
cuando quieras disfrutar de una tarde de peli y manta o para 
los cumples de los niños. Eso sí, huye de las palomitas que ya 
vienen envasadas para usar en el microondas y prepáralas 
de la manera tradicional: saltea el maíz en la sartén tapada 
y, cuando se hinchen, ya las tienes listas. 

Si quieres hacerlas dulces, espolvoréales un poco de canela, 
y si te atreves a darles un toque diferente, prueba a añadirles 
curry.

Garbanzos crujientes
Un snack supersencillo que podrás utilizar en cualquier 
momento. Basta con mezclar en un bol garbanzos cocidos, 
de bote o hervidos previamente, con distintas especias 
(pimentón dulce, comino, pimienta, cúrcuma…) e incluso 
semillas de sésamo. 

Una vez mezclado, añade una pizca de sal y media 
cucharada de AOVE, extiéndelos sobre una bandeja cubierta 
con papel vegetal y hornéalos durante 40-50 minutos, a 200 °C. 
Guárdalo en un botecito de vidrio y ya tienes un snack rico y 
saludable para cuando te aprete el hambre. También puedes 
añadirlo a las cremas de verduras o usarlo como aperitivo los 
domingos.

Chips de hortalizas 
Elige las verduras que más te gusten, pélalas y córtalas en 
láminas muy finas con la mandolina: zanahoria, calabacín, 
patatas, yuca, calabaza, remolacha, nabo, boniato… Puedes 
añadirles especias y hierbas aromáticas, como pimienta, 
orégano, albahaca, romero, y un poco de AOVE. 

Coloca las rodajas bien extendidas encima de la placa de 
horno con papel vegetal y hornea unos 20 minutos a 110-
150 °C. Échales un ojo de vez en cuando para evitar que se 
quemen. Si te animas, también puedes hacerlo con frutas: 
manzana, plátano, piña…

Crackers 
Las crackers o galletas saladas son otra deliciosa opción de 
snack saludable. En un bol, mezcla 180 g de harina integral 
de trigo (o bien, harina de garbanzo, de trigo sarraceno…) 
con 200 ml de agua, 50 ml de AOVE y sal. 

Amasa ligeramente y estira con un rodillo sobre una 
superficie enharinada. Corta con un molde cuadrado y con 
estrías (molde típico de estas galletas) y colócalas encima 
de una bandeja de horno con papel. Puedes añadirle por 
encima queso rallado, pipas peladas, semillas de sésamo… 
Hornea 25-30 minutos a 180-200 °C … ¡y ya las tienes! Puedes 
tomarlas solas o dipear con ellas salsas saludables, como 
guacamole, hummus o paté vegetal.
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¿Y si te faltan VITAMINAS 
y MINERALES?
¡También pueden causar 
EXCESO DE PESO!

Cuando nos preguntan si nos faltan vitaminas o minerales, 
de manera casi instintiva respondemos: “¡Pero si yo 
como muy bien!”. ¿Sabes por qué sucede esto? Porque 
habitualmente relacionamos la carencia de vitaminas con 
la desnutrición. 

Sin embargo, la deficiencia de algunas vitaminas y 
minerales es más común de lo que nos pensamos, y también 
te puede pasar a ti.

Además, como veremos más tarde, puede hacer que 
aumentes tu peso. Pero vayamos por partes…

A todo el mundo, si no sigue una alimentación equilibrada o variada, 
le puede pasar que, en un momento dado, tenga una carencia 

de vitaminas y minerales. 

Por desgracia, esto es bastante habitual. Los últimos estudios publicados 
muestran que las ingestas de calcio, magnesio y vitamina D están muy por 

debajo de las recomendaciones diarias. Esto no solo significa que nos estamos 
alimentando mal: significa que lo estamos haciendo muy, muy mal. 

En nuestras cestas de la compra, los alimentos procesados y ultraprocesados 
están desplazando el consumo de alimentos frescos, que es donde 
se encuentran las vitaminas y minerales imprescindibles para el buen 

funcionamiento de nuestro organismo. 

Si lo tienes en cuenta en tu compra diaria, podrás empezar a cubrir mejor 
tu aporte vitamínico.

 ¿A quién le pueden faltar

 vitaminas?

 ¡Más mercado, menos supermercado!
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¿Cómo detectar una CARENCIA 
de VITAMINAS?

Las rayas blancas en las uñas, la caída o rotura del cabello, 
la piel seca y escamosa o una presencia recurrente de llagas 
o boqueras en la boca son algunos de los signos que pueden 
indicar una falta de vitaminas.

 Dime que vitamina te falta y te diré qué pasa

Vitamina A 
Mala visión nocturna

Vitamina B
Llagas en las comisuras de los 

labios. Caída del cabello.

Vitamina B2
Cansancio

Vitamina B3
Dolor de cabeza 

y mareo

Vitamina B12
Nauseas, estreñimiento y gases.

Vitamina A y B
Piel seca

Vitamina A y D
Acné

Vitamina C
Sangrado de heridas 
y cicatrización lenta

Vitamina B5
Diarrea. Insomnio 

Vitamina B12 y B6
Manos y pies dormidos.

Aunque existan estos indicadores, lo más fiable es pedir a tu 
médico de cabecera que te realicen un análisis de sangre 
completo. 

Así no solo conocerás tus carencias, sino también el nivel de 
vitaminas o minerales en el que te encuentras, ya que no es lo 
mismo estar un poquito por debajo, que muchísimo por debajo.
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Las VITAMINAS y MINERALES que nunca 
pueden faltar

Todas las vitaminas son importantísimas, ya que ayudan a regular 
el metabolismo y a aprovechar los alimentos que ingerimos. A pesar 
de que nuestro cuerpo es capaz de fabricar algunas de ellas, como 
son la vitamina K, la vitamina D y algunas del grupo B, en ocasiones 
no es suficiente y debemos asegurar su presencia en el organismo 
a través de la alimentación.

A
B
C
D
E
K

Interviene en la formación de colágeno y favorece el desarrollo 
de los huesos. También influye en piel, uñas, cabello, vista y 
dientes.

Las vitaminas del grupo B intervienen en la producción de 
energía a partir de los alimentos. Intervienen en el aparato 
cardiovascular y sistema nervioso.

Actúa sobre el sistema inmunológico 
y refuerza las defensas naturales.

Interviene en el metabolismo del calcio y del fósforo. Facilita la 
absorción del calcio en el intestino y su depósito en huesos y 
dientes.

Es antioxidante y ayuda a proteger los ácidos grasos 
polinsaturados. Favorece la funcionalidad de los ojos y células 
de la sangre. Previene enfermedades cardiovasculares.

Actúa sobre la coagulación 
de la sangre.

Funciones de los MINERALES

Hierro 
Ayuda a formar hemoglobina para 
el transporte del oxígeno. Actúa 
sobre el metabolismo y sistema 
inmune.

Calcio
Contribuye al desarrollo y 
mantenimiento de los huesos. Actúa 
los sistemas nervioso y muscular. 

Magnesio
Actúa en los sistemas, nervioso y 
óseo. Influye en el metabolismo y 
presión sanguínea.

Fósforo
Ayuda en la producción de energía 
y metabolismo. Contribuye al 
desarrollo y mantenimiento de los 
huesos. Influye en el equilibrio 
del pH.

Potasio
Actúa en los sistemas nervioso y 
muscular. Contribuye al equilibrio de 
fluidos y transporte de nutrientes.

Zinc
Actúa en los sistemas inmune, 
reproductivo y nervioso. Contribuye 
en el desarrollo y reparación de 
tejidos.
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Suelen brillar por su AUSENCIA…

Por diversos motivos, algunas vitaminas y minerales son las más 
susceptibles de provocar deficiencia. ¡Tenlo en cuenta y trata de 
garantizar un aporte correcto!

Vitamina D
Para garantizar su aporte, 
consume alimentos ricos en 
esta vitamina como leche, 
yogures, quesos, pescados 
azules (bonito, caballa, atún, 
sardinas), huevo o alimentos 
saludables enriquecidos en 
vitamina D (y si es posible, 
también en calcio). Tomar el sol 
con moderación (15-20 minutos 
al día) es también una muy 
buena recomendación.  

Vitamina B12 
Es fácil de conseguir si 
consumimos alimentos 
de origen animal, o como 
mínimo lácteos y huevos 
(más de 3 raciones diarias), y 
muy difícil para los veganos, 
que necesitan siempre 
suplementarla.

Hierro
Imprescindible en las mujeres 
para evitar la anemia 
ferropénica e importantísimo 
en los deportistas, ya que, al 
formar parte de los glóbulos 
rojos, mejora el rendimiento 
físico. 

El hierro que mejor se absorbe 
es el que está presente de 
la carne, pero si tomamos 
legumbres (como, por ejemplo, 
lentejas) podemos añadirle un 
chorrito de vinagre o tomar 
un cítrico de postre (naranja, 
kiwi, pomelo...) para mejorar 
su asimilación. ¡Ah! Y no tomes 
té, ya que es rico en taninos y 
dificulta su absorción.

¿Cómo ASEGURAR su ingesta?
  
La solución está clara: tienes que motivarte para mantener una 
dieta equilibrada y variada. ¡Los beneficios son enormes! Esta dieta 
incluirá los distintos grupos de alimentos para que no nos falten las 
vitaminas y minerales que precisa nuestro cuerpo para cubrir sus 
necesidades.  

¿Y de qué forma puedes conseguirlo? No es tan difícil: aquí tienes 
todas mis recomendaciones. Presta atención y que no se te escape 
ninguna. ¡Todas son importantes!

	 Toma 3 piezas de fruta y al menos 2 raciones de verduras al 
día (una de ellas cruda). Las frutas y las verduras nos aportan 
potasio, magnesio, vitamina A y ácido fólico.                                                       

 TRUCO
Para aprovechar mejor todos estos nutrientes, lo ideal es que 
tomemos la fruta entera y con piel. Sí, sí, sin pelar. La lavamos bien y 
a disfrutar de ella.  

La fibra se encuentra principalmente en la piel 
de la fruta, así que para conseguir todos sus 
beneficios -aumentar la saciedad, retrasar 
el vaciamiento gástrico, evitar el estreñimiento, 
disminuir la absorción del colesterol....- deberíamos 
consumirla en su estado natural.
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	 Consume diariamente, como mínimo, 2 raciones de lácteos 
(lo que equivale a 1 taza de leche y 2 yogures). Seguro que 
en alguna ocasión has oído que los adultos no necesitamos 
consumir leche. Lo cierto es que nuestro cuerpo requiere un 
mínimo de 800 mg de calcio al día y los lácteos son una fuente 
buenísima para conseguir este aporte. Además, son ricos en 
fósforo, magnesio, zinc, yodo, potasio y vitaminas A, D, B2, y B12. 

	 Come más pescado que carne. Lo ideal es consumir pescado 
entre 3 y 4 veces a la semana y carnes magras 2 o 3 veces, mejor 
si son blancas (pollo, pavo, conejo, codorniz…). Los pescados y 
las carnes aportan hierro y vitamina B12. Ten en cuenta que la 
falta de vitamina B12 genera el segundo tipo de anemia más 
prevalente entre nuestra población (el primero se da como 
consecuencia de la falta de hierro), así que es muy importante 
que disfrutes de estos alimentos.

 TRUCO

Es importante también conocer el tamaño de las raciones, ya en 
muchas ocasiones somos demasiado “carnívoros” y abusamos de su 
consumo. Una medida perfecta que puedes tomar como referencia 
para no pasarte con las cantidades es la de la palma de la mano.

	 Ingiere 2-3 veces a la semana legumbres. Sólo es necesario 
tomar 1 tacita de café (peso en crudo) para aprovechar el hierro, 
potasio y calcio que contienen. Sé que su proceso de elaboración 
-remojo, preparación, cocción- en muchas ocasiones nos dificulta 
su consumo, así que opta por las que ya vienen cocidas.

	 Consume un puñado de frutos secos de 3 a 7 veces a la semana. 
Son deliciosos y nos aportan principalmente magnesio, calcio y 
fósforo. Por supuesto, tienes que elegirlos naturales y no salados, 
fritos o con miel. Sus posibilidades son infinitas: añádelos al yogur, 
tómalos con el desayuno, da un toque a tus ensaladas de la 
comida… ¡Verás cómo lo notas!

	 Cocina con aceite de oliva virgen extra (AOVE). Aunque aporta 
bastantes calorías, tomar entre 4 y 6 cucharadas al día de aceite 
de oliva extra virgen es muy saludable, ya que contiene una gran 
cantidad de vitaminas, minerales, polifenoles y antioxidantes 
esenciales para una dieta equilibrada.

	 Apuesta por los alimentos integrales. El pan, la pasta y el 
arroz no pueden faltar en una alimentación equilibrada; eso sí, 
elígelos siempre integrales. Los cereales integrales mantienen los 
nutrientes que pierden los refinados. Son una buena fuente de 
fósforo y vitaminas del complejo B, además de ser saciantes y de 
fácil digestión. Comer pasta o arroz integral al menos dos veces a 
la semana es una buena recomendación.
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Aprovechar más las VITAMINAS 
y los MINERALES 
A veces, para conseguir el aporte óptimo de vitaminas y minerales 
que nuestro cuerpo necesita, seguir una dieta equilibrada no es 
suficiente. También tenemos que sacar el máximo rendimiento a 
los alimentos para aprovechar todos sus nutrientes. ¡Pero no te 
desanimes! Tampoco es tan difícil…

Lo primero que tienes que tener en cuenta es que, mientras 
cocinas, se producen pérdidas nutritivas de gran importancia. La 
cocción es beneficiosa sobre todo para algunos alimentos, como 
los de origen animal, pero no es tan agradecida para las verduras y 
las hortalizas. 

Por eso es imprescindible utilizar la forma de cocción que mantenga 
mejor las cualidades nutritivas de cada alimento, ya que según la 
técnica que se utilice, se puede enriquecer (sobre todo en calorías) 
o empobrecer (principalmente en vitaminas y minerales, con lo que 
perdemos valor nutritivo). ¡Aquí te dejo unos tips! 

Aprovechar más las vitaminas y los minerales
TIPS

1 MEJOR EN CRUDO
Muchas vitaminas se destruyen con el calor o decrecen si nos 
tomamos demasiado tiempo manipulando los alimentos. Este es el 
caso, especialmente, de las vitaminas C, B1, B2 y el ácido fólico, que 
pueden perderse totalmente durante la cocción. Por lo tanto, es 
muy importante, siempre que se pueda, consumir las verduras y las 
hortalizas crudas. 

2 APROVECHAR LÍQUIDOS
Ciertos minerales como el calcio y el yodo se quedan en el agua 
resultante de la ebullición. Una manera de aprovecharlos mejor es 
utilizar el líquido sobrante de la cocción para hacer una sopa o un 
caldo. Sí, efectivamente: ¡como hacían nuestras abuelas!

3 COMBINAR ALIMENTOS
Otra manera de sacar el máximo partido a los alimentos es 
combinándolos. Esto ocurre con las legumbres y las verduras de 
hoja verde: para mejorar la absorción del hierro, se deben consumir 
con alimentos que contengan vitamina C. Otro ejemplo es añadir 
pimiento verde al cocido de lentejas o tomar una fruta cítrica como 
postre.
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MENOS vitaminas y minerales, 
MÁS obesidad

Aunque vivamos en la sociedad de la abundancia, y no solo 
alimentaria, cada vez hay más personas que sufren carencia 
de vitaminas y minerales. Esto no se debe precisamente a la 
falta de alimentos, sino a un exceso de alimentos ricos en sal, 
grasas y azúcares añadidos. Su elevado consumo ha reducido 
drásticamente la calidad nutritiva de la dieta, ya aportan una gran 
cantidad de energía con una muy baja presencia de nutrientes. 
Esto conlleva un déficit de vitaminas y minerales, especialmente de 
magnesio, zinc, vitaminas D y C, y vitaminas del grupo B.

¿Y cómo se asocia con la obesidad? Cuando nuestro organismo 
no tiene las suficiente vitaminas y minerales, reduce su capacidad 
natural de producir energía y masa muscular, lo que provoca una 
mayor acumulación de la grasa. Es decir, que la falta de vitaminas 
y minerales genera un ambiente proinflamatorio en el interior de 
nuestro organismo que predispone al aumento de peso.

 Más sobre la vitamina D 

La vitamina D es una vitamina liposoluble (se disuelve en la grasa), 
aunque las funciones que ejerce sobre el organismo son más 
similares a las de una hormona que a las de una vitamina en sí. 
Es conocida por ser la responsable de la absorción del calcio y el 
fósforo en los huesos y del buen funcionamiento de los músculos, 
pero la vitamina D, además, está implicada en el sistema inmune, 
en la regulación de la insulina y en el metabolismo de las grasas. 
¡De ahí su gran importancia!

Los últimos estudios publicados concluyen que los niveles bajos de 
vitamina D se asocian al aumento de la grasa corporal y a una mayor 
predisposición a la diabetes tipo II. Según estos estudios, 
las personas con déficit en vitamina D tienen tendencia a acumular 
grasa alrededor del abdomen y a un aumento más rápido de peso.
Ya sabes: asegurar unos niveles correctos de esta vitamina es 
fundamental para mantener el peso a raya.

El ejemplo más significativo se 
ha visto con la carencia de la 
vitamina D. Estudios recientes 
afirman que existe una fuerte 
relación entre el déficit de 
vitamina D y el desarrollo 
de enfermedades como la 
obesidad, la hipertensión, la 
diabetes tipo II y la resistencia 
a la insulina o la inflamación 
crónica.
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El pez que se muerde la cola
  
De nuevo nos encontramos con un círculo vicioso, como ha 
sucedido con varios de los temas analizados en este libro. 
Y es que la falta de vitaminas y minerales predispone al aumento 
de peso, pero, a la vez, las personas con exceso sufren de un déficit 
de vitaminas y minerales.

			 

Existen varios factores:

1  El ladrón de vitaminas
El tejido adiposo, que es el tejido de grasa que se sitúa debajo de 
la piel, actúa como un auténtico "ladrón de vitaminas", es decir, 
como una esponja que absorbe ciertas vitaminas liposolubles, 
como las vitaminas E, D y A, o minerales, como el magnesio, el 
zinc o el hierro. Esto hace que las personas que sufren sobrepeso 
u obesidad presenten mayores carencias de vitaminas y minerales 
que, además de afectar a su salud, a su vez puede hacer que 
tengan más hambre.

Las personas con obesidad tienen más riesgo de carecer de ciertos 
micronutrientes, tales como la vitamina D, la vitamina B12 y el hierro, 
y esto no solo se debe a unos posibles malos hábitos alimentarios, 
sino a la mayor demanda del tejido adiposo, ese terrible ‘ladrón de 
vitaminas’.

 Y eso, ¿por qué?

2 Las dietas hipocaloróricas
“Quiero hacer dieta y no voy a comer de nada”. ¡Menudo error! Las 
dietas restrictivas o una dieta hipocalórica inferior a las 1500 Kcal 
no llegan a cubrir las necesidades diarias de estos micronutrientes, 
por lo que generan carencias de vitamina y minerales.

3 Otros tratamientos
Otros tratamientos utilizados para la obesidad, como son 
determinados fármacos como el orlistat o la cirugía bariátrica, 
también pueden producir deficiencias de micronutrientes y, en 
consecuencia, desnutrición.
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Suplementación con MULTIVITAMÍNICOS

Si no tienes claro que estás ingiriendo todos los micronutrientes 
que te pide el cuerpo, debes saber que existe un gran número de 
suplementos nutricionales dispuestos a suplir y solucionar todas tus 
carencias. Esto se hace especialmente importante en las personas 
más mayores, que pueden estar en riesgo de desnutrición, y en las 
más jóvenes, que pueden necesitar más vitaminas y minerales para 
asegurar su crecimiento y desarrollo.

 Lo que dicen los estudios 

La suplementación con magnesio podía tener un efecto 
favorable en la disminución del índice de masa corporal.

La suplementación con vitamina C parece dar lugar a una ligera 
pérdida de peso.

La suplementación con zinc, junto con una dieta baja en calorías, 
puede ayudar a reducir las medidas antropométricas, los marcadores 
de la inflamación, la resistencia a la insulina y el apetito en personas 
con obesidad, y puede ser eficaz para tratar la obesidad.

 ¿Qué multivitamínico escojo?

Actualmente, en el mercado hay tantísimos multivitamínicos que se 
nos hace muy difícil elegir. Aquí no se trata de escoger cuál es el 
mejor, sino de quedarte con el que sea más apropiado para ti. 
¿Y cómo puedes saberlo? Te voy a dar tres sencillas claves que 
debes tener en cuenta.

1 La edad y el sexo influyen. Las necesidades de vitaminas y 
minerales no son las mismas para hombre y mujeres. Tampoco lo 
son en las distintas etapas de la vida (infancia, adolescencia) ni 
momentos vitales, como el embarazo o la menopausia. Todo ello 
nos ayuda a acotar y a elegir un multivitamínico específico para 
nuestras necesidades.  

2 VRN de vitaminas y minerales: ni más ni menos. Más que fijarnos 
en el número o variedad de vitaminas y minerales que contiene un 
multivitamínico, nos debemos asegurar de que la mayoría aporte 
el 100% de los VRN (Valores de Referencia de Nutrientes). Estos 
valores indican la cantidad de ese nutriente que necesita una 
persona sana para seguir gozando de buena salud. También hay 
productos que contienen vitaminas o minerales en valores muy 
altos, como por ejemplo 400% VRN. En la mayoría de las ocasiones, 
el exceso se eliminará por la orina, pero en otras podría incluso 
llegar a ser peligroso. 

3 Ingredientes añadidos interesantes. A veces, los multivitamínicos 
no aportan solo vitaminas y minerales, sino que se le añaden 
algunos ingredientes que pueden o no resultarnos interesantes. 
Por ejemplo, si necesitamos por la mañana un chute de energía, 
un extra de cafeína nos puede ayudar, pero si tenemos 
hipertensión, mejor renunciar a este complemento. Otro ejemplo: 
si queremos ayudar a nuestras defensas, un multivitamínico 
enriquecido con jalea real puede ser apropiado, ya que es un 
reconstituyente natural reconocido por sus propiedades. 

Importante: Ojo con la letra pequeña. Las personas con afectación de tiroides no 
deben tomar multivitamínicos que tengan yodo.
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Desayunos que te llenan de VITAMINAS

Siempre se ha dicho que el desayuno es la comida más importante 
del día, a pesar de que no hay ninguna evidencia científica de que 
esto sea cierto. Con esto, no quiero decir que el desayuno no sea 
necesario ni imprescindible. El desayuno puede ser la comida más 
importante o no, si así lo deseas, pero igual que lo puede ser el 
almuerzo o la cena.

Lo importante realmente es comprender que el desayuno debe 
estar compuesto por alimentos saludables y no por “bombas” 
innecesarias de azúcar.

Un desayuno saludable es aquel que contiene todo lo siguiente:

	 Lácteos. Leche, yogur o queso. Escoge siempre las versiones 
enteras y naturales, ya que te saciarán más.

	 Hidratos de carbono. Pan integral, copos de avena, tortitas… 
	 ¡Nos aportan energía para la mañana!

	 Proteína. Añade al desayuno huevos, tofu, jamón york, jamón 
serrano o pavo.

	 Fruta u hortalizas. Elige la que más te guste y, 
preferiblemente, de temporada. 

	 Grasas saludables. AOVE, frutos secos, aguacate…

Si no te gusta la fruta por la mañana o no sabes cómo incorporar 
las grasas saludables, no te preocupes. El equilibrio nutricional se 
consigue en el conjunto de las comidas del día y no en una sola de 
ellas. Incluso, si quieres, puedes repartir el desayuno en dos tomas 
si te levantas sin demasiada hambre y, al cabo de un rato, 
el estómago te ruge.
 

¿Y si un día no te apetece desayunar? Pues no pasa nada: 
no te fuerces.  Si recién levantado no te entra nada, puedes 
empezar por tomar algo líquido, como un vaso de leche o bebida 
vegetal, y reservar los alimentos sólidos para media mañana.          

A ESTOS ALIMENTOS EN EL DESAYUNO A ESTOS ALIMENTOS EN EL DESAYUNO

Batidos de leche, leche desnatada.

Leche entera y semidesnatada, bebidas 
vegetales (a ser posible enriquecidas 
en calcio, vitamina D y B12): avena, soja, 
arroz, almendras. 

Cacao en polvo con azúcar (Cola-cao 
o Nesquik).

Cacao puro desgrasado 0% a partir del 
85% de cacao, chocolate negro +85%.

Azúcar, azúcar moreno, miel, agave, 
melaza, panela, edulcorantes, 
sacarina, Stevia… (Todo es azúcar o 
se comporta como el azúcar en el 
cuerpo).

Café, té, infusiones sin azúcar… Es mejor 
acostumbrar el paladar al sabor original 
de los alimentos.

Yogures 0%, edulcorados, de sabores, 
trocitos de fruta, griegos, cremosos, 
bebibles, postres lácteos (natillas, 
mousses…).

Yogur natural, yogur de soja (sin 
azúcares añadidos), cuajada, kéfir, 
queso batido, requesón.

Cereales del desayuno con azúcar 
y sal.

Copos de avena, espelta o maíz, copos 
de quinoa, espelta o centeno hinchado, 
granola, muesli casero.

Pan blanco, pan de molde, pan de 
leche, picos, biscotes, palitos…

Pan integral (primer ingrediente: “harina 
integral” o “harina de grano completo” 
de cualquier cereal: trigo, avena, 
espelta, centeno...), pan alemán (pan 
de centeno), tostadas integrales de 
centeno (tipo wasa), tortitas de maíz…

NO SÍ
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A ESTOS ALIMENTOS EN EL DESAYUNO A ESTOS ALIMENTOS EN EL DESAYUNO

Zumo o néctares embotellados, zumos 
exprimidos o naturales.

Fruta entera y hortalizas (tomates 
cherry, bastones de zanahoria, 
pepino…).

Galletas y bollería industrial.
Pancakes, galletas caseras o bizcochos 
a base de avena, plátano, dátiles, 
pasas, chocolate negro. 

Frutos secos fritos o con sal añadida, 
miel... 

Frutos secos naturales o tostados, 
fruta desecada o deshidratada: pasas, 
dátiles, orejones…

Margarina, margarinas con omega 3. Aceite de oliva virgen extra 
o mantequilla. 

Cremas de cacao untable, queso 
untable, mermeladas.

Crema de cacahuete sin azúcares, 
hummus, guacamole, paté vegetal. 

Embutidos y fiambre (chorizo, jamón 
york, longaniza de pavo…).

Jamón york +95% de carne, jamón 
serrano, atún al natural, salmón 
ahumado, pechuga de pollo, huevo o 
tortilla, requesón, queso semicurado, 
tofu. 

NO SÍ
1 Toma 1: Café con leche o bebida vegetal 
	 sin azúcar + Tostada con AOVE y rodajas 
	 de tomate (puedes añadir atún)
	 Toma 2: Fruta de temporada + Puñado de 
	 almendras

2	 Toma 1: Infusión sin azúcar + Yogur natural con 
	 arándanos y nueces
	 Toma 2: Bocadillo de pan integral con pollo fileteado, 
	 manzana y canónigos

3	Toma 1: Bol de leche o bebida vegetal con copos de avena, 
plátano deshidratado y frambuesas

	 Toma 2: Té verde sin azúcar + Macedonia de frutas

4	Toma 1: Infusión sin azúcar + Kéfir con muesli casero (copos de 
avena, avellanas, nueces, pasas y orejones)

	 Toma 2: Cortado con leche o bebida vegetal sin azúcar + 
Brochetas de fruta

5	Toma 1: Leche o bebida vegetal con cacao puro 0% 
	 + Pancakes con crema de cacahuete
	 Toma 2: Tomates cherrys + Puñado de pistachos

6	Toma 1: Infusión sin azúcar + Tostada de pan integral con 
tortilla francesa (puedes añadirle verduras: calabacín, pimiento, 
cebolla…)

	 Toma 2: Yogur natural + Dátiles 

7	 Toma 1: Leche o bebida vegetal (cuando esté bien caliente, 
añadir una onza chocolate negro +85% cacao) + Manzana 

	 al horno
	 Toma 2: Sándwich de pan integral con aguacate y salmón
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¼ HIDRATOS 
DE CARBONO
(integral)

¼ PROTEÍNA 
(animal o vegetal)

½ VERDURAS/ 
HORTALIZAS 

(crudas o 
cocidas)

DIETA y EJERCICIO
¡También, también!

Si has llegado hasta aquí, probablemente te habrás 
identificado con alguna de las situaciones que te he ido 
planteando. Pero no nos engañemos: la dieta y el ejercicio 
siguen siendo uno de los grandes pilares en el control de 
peso. Dieta entendida de una manera amplia y no solo 
reducida a un conteo calórico, claro. Y ejercicio no solo 
encaminado a ponerse unas zapatillas y salir a caminar.

Ya hemos visto que las personas somos seres donde todo, 
todo, está interconectado, y no hay una única razón que nos 
impida perder lo que nos sobra (y lo que, de alguna manera, 
nos está alterando la salud.) Así que aprovecho este último 
capítulo para hacerte llegar unos consejos que van más allá 
de los tópicos y de lo que probablemente conoces. ¿Vamos 
a ello?

CLAVES para perder peso de forma 
saludable

1 Utiliza el Método del Plato
El cambio de hábitos no solo consiste en comer de forma sana y variada, 
sino también en controlar las cantidades que ingerimos. Una manera 
fácil y efectiva para conseguirlo es elaborar un plato único que contenga 
todos los nutrientes que necesitamos en las proporciones adecuadas. 
Para ello, divide el plato de la siguiente manera: ½ plato de verduras y 
hortalizas crudas o cocidas, ¼ del plato de carbohidratos (pasta, arroz, 
legumbres, pasta, pan...) y ¼ del plato de proteínas (carne, pescado o 
huevo). Termina con una pieza de fruta o un yogur y bebe el 1,5l de agua 
diario.

MODERA 
EL CONSUMO 
DE PAN

BEBE AGUA 
CON LA COMIDA

DE POSTRE, 
UNA PIEZA DE FRUTA
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2 Reinventa y prueba cosas nuevas. 
¿Quién no tiene alguna debilidad que le impide llevar una 
alimentación saludable? Esa bolsita de patatas como aperitivo, 
esos croissancitos de chocolate tan ricos a media tarde… Si te fijas, 
utilizo poco la palabra “eliminar” porque una dieta no va de eso. 

Lo que te propongo es “sustituirlos” por picoteos más sanos, como 
por ejemplo una fruta, un yogur o unos frutos secos. Y si ya lo has 
probado, no te apetece o no te funciona, ¡es el momento de buscar 
cosas nuevas! A lo largo del libro te he sugerido varias recetas y 
snacks que te pueden ir como anillo al dedo. Pruébalas y a ver qué 
tal.

3 Más alimentos frescos y menos procesados. 
Tenemos la suerte de tener a nuestro alcance alimentos frescos, 
de temporada y de proximidad, así que la primera opción es 
disfrutarlos, porque es lo más saludable que podemos hacer. Pero, 
a veces, con nuestro ritmo de vida y nuestras circunstancias, esto 
es una utopía y tenemos que recurrir a alimentos procesados. Si es 
así, asegurémonos de que son una opción saludable. ¿Cómo? Pues 
leyendo bien las etiquetas:

No te dejes influir por apelativos aparentemente saludables, como 
“light” o “bio”.  Que un producto sea light no significa que no 
tenga calorías; simplemente se le ha reducido el 30% la cantidad 
de grasas o azúcares, pero el otro 70% sigue estando ahí. Apostar 
por este tipo de productos no es siempre la mejor opción, ya que 
sacian menos y, por tanto, se tiende a comer más, por eso de que 
“como es light, no pasa nada”. Es preferible escoger la versión 
normal del producto, por ejemplo, un yogur natural en lugar de un 
yogur desnatado, que hincharnos a comer al cabo de media hora 
porque se nos despierta el apetito.

Otro tema son los productos bio o eco. Proceder de la agricultura 
biológica no es siempre sinónimo de saludable. Hay que leer las 
etiquetas y asegurarnos de que los ingredientes que contienen son 
sanos. Porque el azúcar de caña, por muy bio que sea, continúa 
siendo azúcar. 

Leer la lista de ingredientes. ¿Sabías que los ingredientes están 
ordenados desde el que tiene una mayor presencia en el producto 
hasta el que tiene menor presencia? ¡No hay nada al azar! La tabla 
nutricional te indica la cantidad de cada nutriente, pero no tiene 
que ser determinante para elegir el alimento. Piensa que esta tabla 
especifica la cantidad de nutrientes por cada 100 g de producto 
y debemos hacer el cálculo de la cantidad que nos comemos. Por 
eso, en muchas ocasiones, no es significativa.

Controla la cantidad de azúcar. No compres un producto si 
lleva azúcar o aparece alguno de estos nombres entre su lista 
de ingredientes: sacarosa, fructosa, glucosa, maltosa, dextrosa, 
sucrosa, maltodextrina, miel, ágave, ´jarabe de´, ´sirope de´, 
´melaza de´, azúcar invertido, azúcar de remolacha...
  
Y si lo haces, intenta que el 
azúcar -o cualquiera de sus 
sinónimos- no aparezca entre 
los tres primeros puestos de la 
lista de ingredientes. Cuanto 
más atrás estén, mejor, ya que 
indicará que contiene poca 
cantidad.

Por último, fíjate en que el 
producto que no aporte más 
de 5 g de azúcar por ración. En 
la tabla nutricional aparecen 
los hidratos de carbono y, entre 
ellos, la cantidad de azúcar 
que contiene.  
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Vigila el tipo de grasas. Aquí lo que importa no es la cantidad, 
sino la calidad. Lo ideal sería no consumir ningún producto que no 
contengan otro tipo de grasas que no sea el aceite de oliva virgen 
extra. Pero como esto es una misión imposible, nos conformarnos 
con que tenga aceite de oliva a secas… aunque sea de peor 
calidad. 

Esto significa que hay que evitar los aceites vegetales refinados 
(girasol, coco, palma, colza...), que de saludables tienen poco y 
de malo, mucho. Se consideran aceites aterogénicos, es decir, 
que tienen la capacidad de subir el colesterol. Ninguna bollería 
industrial, ni snack, ni patatas chips se escapa de ellos. Y si estos 
eran malos, los malos malísimos son los productos que contienen 
aceites hidrogenados o parcialmente hidrogenados, es decir, 
grasas trans conocidas como cancerígenas. ¡Creo que no es 
necesario añadir nada más!

Controla la cantidad de sal. La ingesta máxima diaria de sal 
recomendada por la OMS debe ser de 5 g (lo que equivale a 2 g 
de sodio). Las etiquetas de los productos suelen indicar la cantidad 
de sodio; para saber a cuanta sal equivale, se aplica la siguiente 
fórmula: 

GRAMOS SODIO x 2,5 = SAL

Se considera que un alimento tiene mucha sal cuando aporta 
1,25 g de sal por cada 100 g y que tiene poca sal cuando contiene 
0,25 g de sal por 100 g. Revisar este contenido de sodio es 
importante, ya que el exceso de sal se asocia a problemas de 
hipertensión, retención de líquidos, cálculos renales, osteoporosis…

Asegúrate de que sea integral de verdad. No porque ponga 
integral en letras marroncitas, grandes y bonitas significa que sea 
integral de verdad. Aquí vuelve a ser importante repasar la lista 
de ingredientes. Un producto es integral solo si especifica “harina 
integral” (del cualquier cereal) o “harina de grano entero”. Si no 
refleja este dato, por mucho salvado, harina de centeno, 5 cereales 
y mil semillas que tenga, NO es integral.

4 Rutina y planificación. 
Compaginar alimentación saludable y entorno social (familia, 
amigos, compañeros...) puede resultar difícil, pero existe una 
manera, que es planificarse y crear una rutina. 

Del mismo modo que vamos a trabajar de lunes a viernes 
(o sábado, en muchos casos) la alimentación también debe 
formar parte de esos hábitos. Así, si comemos bien durante toda 
la semana, cuando llega el fin de semana podremos permitirnos 
ese capricho o esa pizza que tanto nos apetece. Ojo, tampoco se 
trata de darse el gran festín cuando llega el fin de semana. Hay 
que comer de forma consciente y saber retomar la rutina, porque 
cuando llegue el domingo por noche ya debemos prepararnos 
para afrontar la nueva semana.

Tener un menú que nos ayude a planificarnos y saber lo que 
tenemos que comer en todo momento es la mejor manera de 
comenzar. Así que te propongo que practiques el batch cooking. 

¿En qué se basa esta técnica? La idea es cocinar la comida de 
toda la semana de forma simultánea; por ejemplo, dedicar la tarde 
del domingo (o la de cualquier otro día; yo lo hago los lunes) para 
cocinar todos los platos y despreocuparte el resto de la semana. 
Así, cuando llegue el momento de comer, tendrás todo listo y solo 
necesitarás calentar.
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 ¡Apúntate al Batch cooking!  

1 Lo primero es disponer de un menú semanal y de todos los 
ingredientes necesarios para realizar las recetas que quieras 
elaborar. Es importante que te hagas una lista de la compra para 
no olvidarte de ninguno de ellos aunque, si te sucede, pues también 
puedes improvisar.  

2 Los envases para conservar los alimentos son muy importantes: 
te recomiendo que elijas siempre envases individuales y de cristal*. 
También debe informarte de los tiempos de conservación, para 
saber cuántos días dura el plato que has preparado en la nevera 
o si es necesario congelarlo. Recuerda para realizar una buena 
descongelación, nunca hay que hacerlo a temperatura ambiente; hay 
que sacarlo del congelador la noche antes y dejar que se descongele 
en el frigorífico.

3 Aprovecha las preparaciones base para realizar más de una 
receta. Las verduras tienen que representar un porcentaje muy 
elevado de nuestro menú, un 50% mínimo. Para optimizar el tiempo 
de preparación, te propongo cortarlas todas y hacer un sofrito, o 
bien ponerlas al horno, hervirlas y así ya tendrás a punto esa base 
tan necesaria para todos tus platos. Si le añades pasta o arroz, ya 
tendrías un plato principal, y si además le agregas un poco de pollo o 
de pescado, obtienes un segundo plato. También puedes triturarlas 
para tener una crema que te durará un par de días. Además de las 
verduras, puedes tener a punto otras preparaciones base como 
pasta, arroz o patatas hervidas, tiras de pollo, taquitos de salmón...

*NOTA DE LOS RECIPIENTES: Algunos recipientes de plástico no son seguros, ya que pueden desprender ciertas 
sustancias tóxicas (principalmente Bisfenol A (BPA), PCBs, PBDE,..) que migran del plástico y contaminan los 
alimentos. El táper de vidrio es el más recomendable, pero si quieres seguir siendo fiel al plástico, fíjate siempre 
en que tenga el símbolo de apto para uso alimentario que, normalmente, aparece en la base.

¿Y si como FUERA DE CASA?

Comer en el trabajo se ha convertido en una práctica habitual 
para la mayoría de nosotros (y me incluyo). Son pocos los 
privilegiados que pueden ir a casa y disfrutar de la comida recién 
hecha. Pero no por ello debemos recurrir a comidas insanas, 
desequilibradas y poco nutritivas.

Tu situación es la que es y no va a cambiar, a menos que dejes 
tu trabajo. Te toca comer fuera de casa y no hay otra. Así que… 
¡acéptalo y no te quejes más! Y, sobre todo, deja de poner como 
excusa que comer en el trabajo te impide llevar una alimentación 
saludable, porque no es cierto. ¡Querer es poder! La clave está 
en buscar las mejores opciones, que las hay, y llevar una buena 
planificación de tu alimentación. 

 Adaptarse o morir
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Elige bien el MENÚ DEL DÍA

Lo sé, no es lo mismo. La forma de cocinar, los aceites que se usan 
y la calidad de los alimentos que ofrecen los bares, restaurantes, 
cantinas o comedores de empresa en su menú del día no van 
a ser nunca lo mismo que si preparas tus alimentos en casa. No 
está todo perdido: puedes comer un poquito mejor si sigues los 
siguientes consejos.

1 No te hinches a pan. 
Si acudes a la comida con hambre, lo primero que harás es devorar 
el pan que te traen que, para más inri, casi nunca es integral. Evítalo 
tomando 3 o 4 nueces o una infusión antes de ir a comer. Recuerda 
que si comes a media mañana una fruta o un yogur natural, no 
tendrás que preocuparte por esto.

2 Elige siempre verde de primero. 
Verdura hervida, menestra, crema del día o ensalada, son buenas 
opciones… ¡Pero la de la huerta, no la que lleva queso de cabra, 
picatostes, bacon y una buena ración de cebolla frita! Pide también 
que te la traigan sin aliñar; así evitarás el vinagre balsámico y la 
salsa césar que no necesitas para nada.

3 Plancha y, de guarnición, más verde. 
A pesar de que haya platos más suculentos y jugosos con ricas 
salsa, siempre pueden hacerte algo a la plancha. No te cortes 
y pídelo. Lo mismo sucede con las patatas fritas: pide que te 
las sustituyan por un tomate abierto. Verás como no hay ningún 
problema.

4 Fruta de postre. 
Elige la que quieras: pera, manzana, plátano, naranja... ¡Pero 
siempre fruta! No cambies el postre por el café o la infusión, ya que 
tu comida será incompleta y pronto tendrás hambre de nuevo.

 Elige bien el MENÚ DEL DÍA q.

¿Te acuerdas que te hemos explicado el Método del Plato? Pues 
para el táper, también aplica. La estructura tiene que ser siempre 
la misma, pero esto no significa que sea repetitiva. 

Para ayudarte a planificar la alimentación de la semana, te 
propongo una estructura base a partir de la cual podrás diseñar 
tu propio menú. Además, si quieres ideas de platos muy ricos y 
fáciles de preparar, tienes una propuesta de menú mensual. 
¡Espero que te guste!

 Para los que comen de TÁPER...

LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES

Ensalada de
legumbres

Verduras y 
hortalizas
Patata
Pescado* 

Ensalada o 
verdura
Cereales 
integrales
Huevo*

Verduras y 
hortalizas con 
legumbres

Ensalada
Cereales 
integrales
Carne blanca* 

*Para los veganos, sustituir por: tofú, seitán, hamburguesa casera vegetal...
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LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES

Ensalada de 
lentejas con 
canónigos y 
tomate

Brócoli con 
patata y 
dados de 
salmón

Ensalada de 
arroz salvaje 
con maíz y 
huevo cocido

Garbanzos 
con calabacín 
y zanahorias 
baby

Ensalada de 
macarrones 
integrales, 
pollo, manzana 
y nueces

Ensalada 
de alubias 
blancas a la 
vinagreta

Guiso de 
bacalao con 
patatas y 
acelgas

Tallarines 
integrales 
con pisto de 
verduras y 
huevo poché

Habas baby 
con cebolla 
y pimientos 
asados

Ensalada de 
cuscús y tacos 
de pavo

Empedrado de 
garbanzos

Judías verdes 
con patata y 
almejas

Ensalada de 
quinoa con 
calabaza y 
huevo duro

Lentejas con 
arroz a la 
jardinera

Ensalada 
de mijo con 
aguacate y 
tiras de pollo

Ensalada 
de alubias 
rojas con 
champiñones

Menestra de 
verduras con 
patata y atún

Espirales 
integrales con 
espárragos y 
huevo revuelto

Garbanzos 
rehogados 
con espinacas 
y dados de 
tomate

Ensalada de 
arroz integral 
con conejo y 
pasas
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Vamos a por el EJERCICIO

Lo de la dieta ya ha quedado un poco más claro. Ahora vamos a 
por el otro tema archiconocido pero que nunca está de más a la 
hora de recuperar un peso saludable: el ejercicio. Aquí te vamos a 
dejar unos cuantos consejos para que lo incorpores a tu día a día, 
de forma racional y efectiva.

PERSONA ACTIVA. 
Logro alcanzar los minutos de actividad física recomendados 
(es decir, 60 minutos diarios para los niños y adolescentes y 150 
minutos para los adultos, o bien los 10.000 pasos diarios).

PERSONA INACTIVA. 
No logro cumplir con las recomendaciones diarias de actividad 
física.

PERSONA SEDENTARIA. 
Paso la mayor parte del día con 
actividades que exigen poco 
o ningún movimiento: sentado, 
mirando la tele, jugando 
a videojuegos…

¿Cómo te defines?

Menú de TÁPER
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 Si ya lo tienes claro, ¿qué más puedes hacer?

SI ERES UNA PERSONA ACTIVA. Continua así: lo estás 
haciendo genial. Según las recomendaciones de la OMS, los 
adultos pueden superar los 300 minutos de actividad física 
aeróbica de intensidad moderada, los 150 minutos de actividad 
física aeróbica de intensidad vigorosa, o bien una combinación 
equivalente de actividades de intensidad moderada y vigorosa 
cada semana, con el fin de obtener mayores beneficios para la 
salud.

SI ERES UNA PERSONA INACTIVA. Estás a mitad del 
camino; solo te queda un empujoncito para acabar de hacerlo 
bien. Descubre los beneficios de practicar actividad física y los tips 
que te dejo para crear un hábito.

SI ERES UNA PERSONA SEDENTARIA. Por favor, levántate 
del sofá y empieza a moverte. Te doy unos cuantos consejos para 
que integres la actividad física en tu vida cotidiana y para que 
poco a poco puedas subir de nivel y convertirte en una persona 
activa..

RECOMENDACIONES DIARIAS 
en adultos según la OMS

HAZ ACTIVIDAD FÍSICA AERÓBICA 

AL MENOS entre 

   150 y 	      
  300 
      minutos

Actividad física 
aeróbica de intensidad 
moderada
Caminar con energía, a paso rápido
Montar en bicicleta 
Jugar al baloncesto
Bailar  
Nadar con tranquilidad
Cortar el césped 
Tareas domésticas
Usar la aspiradora
Jugar con niños
Pasear al perro
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AL MENOS entre 

   75 y 	       
  150 
      minutos

Actividad física 
aeróbica de intensidad 
vigorosa
Correr
Subir una pendiente a paso rápido
Pedalear con energía
Bailar con buen ritmo  
Deportes y juegos competitivos   
Nadar rápido 
Subir escaleras  
Saltar a la cuerda 
Hacer gimnasia

HAZ ACTIVIDAD FÍSICA AERÓBICA TRABAJA LA FUERZA

 

  2 	         días 
         a la semana

Actividades de fortalecimiento 
muscular de intensidad 
moderada o más elevada para 
trabajar todos los grandes 
grupos musculares 2 o más 
días a la semana, ya que ello 
reporta beneficios adicionales 
para la salud.

ACTIVIDADES DE 
FORTALECIMIENTO MUSCULAR
 
Ejercicios con pesos externos 
o con el propio cuerpo 
(autocarga), con bandas 
elásticas, rutinas con máquinas, 
pilates…
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EVITA EL SEDENTARISMO

En los adultos, el sedentarismo se asocia con una mayor incidencia 
de enfermedades cardiovasculares, diabetes tipo 2 y cáncer.

LIMITA el tiempo que dedicas a 
actividades sedentarias. 

REALIZA más actividad física de 
cualquier intensidad.

Beneficios de hacer ACTIVIDAD FÍSICA

Mejora la salud de los huesos, aumentando su densidad y 
su función. Mejora el estado muscular y disminuye el riesgo 
de caídas.

Ayuda a prevenir y controlar las enfermedades 
cardiovasculares, enfermedades vasculares y algunos tipos 
de cáncer.

Contribuye al equilibrio metabólico y a disminuir la grasa 
corporal.

Impacta en la salud mental: disminuye la ansiedad y el 
estrés, mejora el rendimiento laboral y/o escolar, la atención 
y mejora la autoestima.

Mejora nuestras habilidades motrices y la destreza en el 
movimiento.

Ayuda en la digestión y tránsito intestinal.

Ayuda a conciliar el sueño y mejora su calidad.

Contribuye a mejorar y mantener la fuerza y resistencia 
muscular.
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Para incorporar la actividad físisca en tu vida diaria
TIPS

La actividad física no tiene que ser una tortura china: puedes 
incorporarla a tu vida cotidiana poco a poco y casi sin darte 
cuenta. 

Juega activamente con tus hijos e hijas. 

Comienza con un paseo de 10 minutos y aumenta el tiempo de 
forma progresiva. 

Camina siempre que puedas: bájate del autobús antes de llegar 
a tu parada, utiliza las escaleras en lugar del ascensor, descubre 
itinerarios para andar o ir en bicicleta por los alrededores de tu 
casa y utilízalos.

Reduce los periodos de inactividad, tales como ver la televisión, 
tumbarte en el sofá…

Asiste a una prueba gratuita de alguna clase o gimnasio para ver 
si te gusta.

Realiza las actividades que llevas a cabo en la actualidad, pero 
más a menudo.

Levántate del sofá o de la silla, si trabajas sentado, cada hora. 
Realiza estiramientos y ejercicios de flexibilidad para activarte.

1	 Define exactamente qué ejercicio vas a hacer. Y no solo eso: 
también dónde, cuándo, por cuánto tiempo. Busca tu momento 

	 y márcate unas metas realistas.

2	 Empieza con algo fácil. Incluso más fácil de lo que puedas hacer. 
Es mejor hacerlo de manera holgada para evitar frustraciones. 

	 Ya tendrás tiempo de aumentar la intensidad.

3	 Créate un poquito de presión. Lo ideal es usar como recordatorio 
una actividad que ya realices para que, automáticamente, una 
cosa te lleve a la otra. Márcate un plan de acción.

4	 Recompénsate de forma positiva. Y no me refiero a comerte un 
helado de chocolate, sino a una relajante ducha con agua tibia 
mientras escuchas tu música preferida, por ejemplo. 

5	 Registra las metas que cumples. Te irá muy bien para mantener 
la motivación y no tirar la toalla cuando sientas la tentación. 
Puedes usar tu smartphone o tu libreta de toda la vida.

Para empezar a hacer ejercicio de forma activa
TIPS
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