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Si	ponemos	"cómo	perder"	en	Google,	en	segundo	lugar	el	predictivo	lo	completa	con	"barriga".	Sí,	es	una	cuestión	que	preocupa	nada	menos	que	a	más	de	ocho	millones	de	personas	que	han	hecho	esa	búsqueda	en	Internet.	Frente	a	las	dietas	milagro	que	nos	prometen	una	pérdida	de	peso	rápida	y	sin	control	médico,	esas	que	a	las	semanas	nos
garantizan	la	recuperación	de	lo	perdido	y	un	poquito	más,	figuran	las	que	de	verdad	son	efectivas	y	seguras.Es	importante	no	caer	en	la	trampa	de	las	llamadas	"dietas	milagro"	porque	no	reportan	nada	bueno	a	tu	cuerpo.	Es	mejor	hacer	caso	de	las	que	sí	ofrecen	resultados	sanos,	en	ese	grupo	se	encuentra	la	propuesta	por	el	equipo	de	médicos
nutricionistas	de	la	clínica	Mira	+	Cueto.	El	Estudio	de	Cosmética	y	Cuidado	Personal	publicado	el	pasado	año	desvelaba	que	el	abdomen	seguía	siendo	la	parte	del	cuerpo	que	menos	gusta	a	la	mayor	parte	de	los	encuestados,	concretamente	el	62%	de	los	participantes	-la	misma	cifra	que	en	el	estudio	publicado	en	2021-.	Este	alto	porcentaje
reconoce	que	cambiarían	esta	parte	de	su	cuerpo	quizá	por	el	six	pack	de	David	Beckham,	quien	en	2020	conseguía	el	30%	de	los	votos	de	los	hombres	españoles	a	la	hora	de	buscar	un	referente	de	la	belleza	masculina	de	la	última	década.	Para	conseguir	unos	abdominales	abdominales,	la	mitad	se	compromete	a	apuntarse	al	gimnasio.Su	propuesta
para	perder	peso	se	trata	de	una	dieta	con	la	que	se	puede	bajar	el	volumen	de	la	barriga	en	solo	seis	días	"sin	poner	en	peligro	tu	organismo",	nos	señalan.	El	equipo	de	nutricionistas	la	ha	limitado	a	seis	días	porque	"cuando	nos	sometemos	a	dietas	de	choque	es	necesario	dejar	un	día	de	descanso	para	que	el	cuerpo	no	sufra",	explican.	Quizá	te
parezca	que	son	pocos	días,	pero	es	un	tiempo	corto	que	hay	que	tener	en	cuenta	porque	"la	ansiedad	puede	jugarnos	una	mala	pasada	y	echar	por	tierra	todo	nuestro	esfuerzo".	Esta	dieta	está	indicada	tanto	para	hombres	como	mujeres	y	durante	esos	días	se	puede	seguir	haciendo	deporte	si	la	intensidad	es	moderada.	Pero,	¿qué	pasa	si	haces
deporte	de	mayor	intensidad?	No	te	preocupes	porque	si	el	ejercicio	es	intenso	"lo	ideal	es	añadir	algún	hidrato	de	carbono	30	minutos	antes	de	empezar	como	fruta,	una	barrita	energética	de	cereales	sin	azúcar…	y	algo	rico	en	proteínas	después	como	un	batido	sin	azúcar,	un	huevo	duro,	tres	lonchas	de	pavo,	jamón...",	explican	los	médicos	de	Mira
+	Cueto	(consulta	los	50	alimentos	con	más	hidratos	de	carbono	para	vigilar	tu	dieta).	Lo	bueno	de	esta	dieta	es	que	incluye	alimentos	antioxidantes	y	ricos	en	fibras	que	deshinchan	la	tripa	y,	además,	depuran	el	hígado	y	riñones	del	exceso	de	grasa	y	alcohol.	¡Toma	nota!	La	dieta	que	te	ayuda	a	perder	barriga	en	6	días	LunesDesayunoTé	verde	sin
azúcar.	Rodaja	de	piña	natural.2	cucharadas	de	cereales	integrales	con	leche	de	almendras	sin	azúcarMedia	mañana:	2	kiwis	medianosPhoto	by	Cathy	Scola//Getty	ImagesComida:Ensalada	de	lechuga	y	garbanzosMerluza	con	piñonesMerienda:	zumo	de	pomelo	natural	y	una	manzanaCena:Puré	de	verduras	(alcachofas,	zanahorias,
etc)MartesDesayuno:	Té	verde	sin	azúcar1	kiwi1	rebanada	de	pan	integral	con	tomate	y	aceiteMedia	mañana:	1	manzanaComida:Alcachofas	a	la	plancha	Filete	pechuga	de	pollo	a	la	planchaArroz	integral	(2	cucharadas)Media	tarde:	2	rodajas	de	piña	y	1	yogur	bioCena:Ensalada	de	zanahoria	y	piñaPollo	con	puré	de	ciruelasMiércolesDesayuno:1	yogur
con	cereales	integrales	y	semillas	de	lino.1	kiwiTé	o	caféMedia	mañana:	1	yogur	BIO	y	fresasFleur	Schinning	Photography	-	www.fleurschinning.com//Getty	ImagesComida:Arroz	integral	con	verdurasSepia	con	guisantes	KiwiMerienda:	zumo	de	pomelo	natural	y	1	mandarinaCena:Espinacas	con	pasas	y	piñones	Pan	integral	con	tomate	y	jamónPiña
natural	JuevesDesayuno:	Té	verde	sin	azúcar1	kiwi1	rebanada	de	pan	integral	con	tomate	y	aceiteComida:Espaguetis	integrales	con	tomate	crudoPescado	blanco	con	cebolla	1	yogur	BIOMerienda:	Pan	tostado	integral	(30g)	+	pavo	y/o	queso	fresco.Cena:Puré	de	legumbresAtún	con	ensaladaCiruelasViernesDesayuno:Té	verde	sin	azúcar.Rodaja	de	piña
natural.2	cucharadas	de	cereales	integrales	con	leche	de	almendras	sin	azúcarMedia	mañana:	2	kiwis	medianosComida:Acelgas	con	patatasTortilla	de	calabacínFrutos	secosMedia	tarde:	1	yogur	bioCena:Berenjenas	y	alcachofas	a	cocidas	a	la	plancha	o	al	hornoTernera	a	la	planchaSábadoDesayuno:Té	verde	sin	azúcar	o	café	1	kiwi	1	rebanada	de	pan
integral	con	tomate	y	aceiteMedia	mañana:	1	plátano	+	1	yogur	BIO	con	semillas	de	linoATU	Images//Getty	ImagesComida:Ensalada	de	berros,	maíz	y	tomatePescado	a	la	plancha	con	pasasMerienda:	Batido	de	kiwi	y	fresas	sin	colarCena:Ensalada	de	espárragos	y	tomateTortilla	de	berenjena¿Qué	comemos	en	el	día	de	descanso?"Lo	ideal	en	los	días
de	descanso	es	elegir	una	comida	para	darse	un	capricho	e	intentar	compensar	las	calorías	en	las	otras	comidas	del	día.	Por	ejemplo:	si	te	apetece	un	brunch	puedes	comer	lo	que	quieras,	pero	luego	cenar	algo	más	ligero,	como	una	ensalada	o	un	batido",	explican.	Y	muchas	proteínas."Si	eres	más	de	pizza,	pues	intentar	hacer	un	desayuno	ligero	con
pocos	carbohidratos	(menos	pan,	bollería	etc)	y	también	cenar	ligero.	Si	eres	más	de	hamburguesas	y	patatas	fritas	por	la	tarde/noche,	tomar	ensalada	en	la	comida",	añaden.Ejemplo	de	menú	para	el	día	de	descanso:Desayuno:	1	revuelto	con	1	huevo	y	2	claras	+	café	o	infusiónMedia	mañana:	1	fruta	drenante:	piña	o	kiwiComida:	pizza/hamburguesa/
etc.,	etc.Cena:	ensalada	de	lechuga,	garbanzos	y	tomate.luchezar//Getty	Images7	mitos	sobre	la	pérdida	de	peso“La	fruta	por	la	noche	engorda”,	“hay	que	dejar	de	comer	carbohidratos”	“se	pueden	saltar	las	cenas“…Seguramente,	hayas	escuchado	un	sinfín	de	historias	relacionadas	con	la	pérdida	de	grasa.	Aunque,	en	algunas	de	ellas	hay	parte	de
verdad,	lo	cierto	es	que	muchas	no	tienen	ningún	criterio	científico.	Por	ello,	el	equipo	de	nutricionistas	de	Germaine	Goya,	desmiente	todos	estos	mitos	y	da	una	serie	de	consejos	para	comenzar	a	llevar	un	estilo	de	vida	más	saludable	este	otoño.	1-	Los	carbohidratos	NO	engordan.	Siempre	y	cuando	aquello	que	comas	esté	enmarcado	dentro	de	un
estilo	de	vida	saludable	no	hay	alimentos	“malos”	per	se.	Debes	tener	especial	atención	con	los	ultraprocesados	o	aquellos	alimentos	con	azúcares	añadidos,	ya	que	su	consumo	a	largo	plazo	está	vinculado	a	enfermedades	cardiovasculares	o	diabetes.2-	Saltarse	comidas	no	ayuda	a	adelgazar.	Nuestro	organismo	necesita	una	determinada	cantidad	de
calorías	para	poder	desarrollar	las	actividades	diarias.	Si	eliminamos	comidas	como	el	desayuno,	no	estamos	favoreciendo	la	pérdida	de	peso	ni	de	grasa,	sino	todo	lo	contrario,	ya	que	el	cuerpo	acabará	absorbiendo	esas	calorías	extra	de	otros	alimentos	ingeridos.3-	Alimentos	quema	grasas.	Aunque	muchos	se	empeñen,	los	alimentos	milagro	no
existen.	Ningún	alimento	tiene	la	capacidad	de	quemar	grasas	por	sí	mismo.	Lo	que	debes	hacer	es	regular	la	cantidad	de	calorías	que	consumes	en	función	de	la	actividad	física	que	realices	diariamente.4-	No	tienes	que	eliminar	elementos	de	tu	dieta.	En	ningún	caso	es	necesario	restringir	todos	los	alimentos	como	los	carbohidratos.	Lo	que	debes
eliminar	son	todos	aquellos	alimentos	ultraprocesados	que	contienen	gran	cantidad	de	grasas,	harinas	refinadas,	sal	y	azúcares.	5-	Hacer	abdominales.	Realizar	abdominales	en	exclusiva	no	ayuda	a	eliminar	la	grasa	de	la	zona	del	abdomen.	Debes	combinar	rutinas	de	ejercicio	de	cuerpo	completo	y	de	alta	intensidad,	ya	que	de	esta	forma	se	estimula
la	perdida	de	grasa	en	todas	las	zonas,	con	ejercicios	centrado	en	el	core,	ya	que	ayudaran	a	estimular	la	zona	del	abdomen.	Llevar	una	dieta	equilibrada	en	la	que	no	haya	déficit	ni	exceso	calórico	también	será	fundamental.6-	La	grasa	no	es	mala.	Es	común	escuchar	que	para	adelgazar	se	deben	eliminar	las	grasas.	Aunque	esto	tiene	parte	de
verdad,	las	grasas	per	se	no	son	malignas	para	el	organismo.	De	hecho,	son	necesarias	para	su	correcto	funcionamiento.	Nútrete	con	alimentos	apetitosos	como	aguacate,	salmón,	aove…7-	Comer	por	la	noche.	El	momento	del	día	en	el	que	se	ingiere	alimentos	no	es	relevante.	En	lo	que	debes	fijarte	es	en	qué	estas	ingiriendo	y	en	la	actividad	física
que	has	realizado	o	vas	a	realizar.	De	esta	forma	no	habrá	exceso	o	déficit	calórico.	8-	Solo	hay	una	dieta	que	funciona.	Esto	no	es	así	por	el	simple	hecho	de	que	se	puede	decir	que	hay	una	dieta	para	cada	tipo	de	persona	y	cuerpo.	La	misma	dieta	puede	no	resultar	igual	de	efectiva	para	dos	personas	diferentes.	Lo	mejor	es	seguir	una	dieta	elaborada
a	raíz	de	un	diagnóstico	del	estado	nutricional	y	de	salud	general,	así	como	estilo	de	vida.9-	Hay	que	dejar	de	beber	alcohol	para	perder	peso.	Es	cierto	que	el	alcohol	tiene	muchas	calorías	y	que	su	consumo	debe	restringirse	al	máximo,	pero	hay	estudios	que	aseguran	que	mientras	no	sea	una	ingesta	grande	no	hay	relación.Alimentos	aliados	para
decir	adiós	a	tu	barriga	y	presumir	de	abdominalesDesde	Men's	Health	te	contamos	algunos	alimentos	básicos	en	nuestra	dieta	que	nos	han	ayudado	a	acabar	con	los	michelines	de	la	barriga	y	mejorar	nuestro	trabajo	de	core	y	abdominales.Fundamental,	para	desayunar,	huevos,	a	la	plancha	o	cocidos	preferiblemente;	para	media	mañana,	un	puñado
de	pistachos,	que	son	saciantes	y	calman	la	ansiedad	en	la	hora	de	la	comida;	para	el	almuerzo,	pollo	a	la	plancha	y	ensalada	de	atún;	para	merendar,	fruta,	como	manzana	o	plátano	si	vas	a	entrenar	luego;	y	para	cenar,	pescado	blanco	o	carnes	bajas	en	calorías	como	pollo	o	pavo.AlimentosHierbas	aromáticas	La	albahaca,	el	perejil,	el	cilantro	o	la
hierbabuena	tienen	muchísimo	sabor	y	sustancia,	aportando	a	los	platos	un	toque	muy	distintivo.istetiana//Getty	ImagesVieiras,	almejas	y	ostras	Los	moluscos	de	concha	son	una	opción	muy	interesante.	Así,	opciones	como	las	vieiras,	frescas	y	con	un	sabor	muy	suave,	son	el	toque	perfecto	para	cualquier	plato.	Un	alimento	delicioso,	rico	en	nutrientes
y	propiedades.	Consúmelo	absolutamente	libre	de	culpa.Danielle	Wood//Getty	ImagesAlcachofas	Uno	de	los	vegetales	que	más	triunfa	porque,	además	de	saciante,	es	un	alimento	con	un	gran	efecto	diurético,	perfecto	si	lo	que	intentamos	es	mantener	un	poco	la	forma	o	estamos	con	alguna	dieta.	Perfecta	para	combatir	la	grasa	abdominal.HUIZENG
HU//Getty	ImagesGuisantes	Pequeñitos,	pero	muy	resultones,	los	guisantes	son	un	ingrediente	esencial	en	muchos	platos	tradicionales,	pero	si	quieres	ir	un	paso	más	y	apostar	por	algo	más	atrevido,	añádelos	en	todo	tipo	de	ensaladas,	arroces	y	mezclas	porque,	recuerda,	¡todo	lo	verde	es	bueno!Ally	T//Getty	ImagesPimientos	Frescos,	de	la	tierra	y
muy	buenos	para	hacer	un	“detox”	y	resetear	el	organismo	de	vez	en	cuando.	Rojos,	verdes	o	amarillos,	su	textura	y	su	sabor	aportan	un	toque	especial	a	cada	plato,	¡úsalos	todos!Amit	Basu	Photography//Getty	ImagesFrutos	secosEstamos	acostumbrados	a	tomarlos	como	aperitivo.	Pero	en	la	cocina	también	nos	aportan	un	añadido	sanísimo,
especialmente	en	los	platos	más	frescos	que	comenzamos	a	elaborar.lacaosa//Getty	ImagesAguacateEl	aguacate	es	un	superalimento	de	los	mejores.	Es	la	fruta	por	excelencia	de	vitaminas	y	minerales	que	ayudan	a	revitalizar	el	organismo,	porque	contiene	vitaminas	K,	C,	B5,	B6	y	E,	así	como	ácido	fólico	y	potasio.Daniel	Mazilu	/	500px//Getty
ImagesCítricos	Especialmente	la	lima…	Básicos	que	pueden	ser	un	aliño	estupendo	para	una	buena	ensalada	fresquita	de	entretiempo	o	para	marinar	los	mejores	ceviches.	Además,	son	buenos	por	la	cantidad	de	Vitamina	C	que	contienen.lacaosa//Getty	Images	Mango	Anímate	con	el	mango	y	su	carismático	sabor,	sólo	o	mezclado	con	guisos,
ensaladas…Mur	Jito	/	500px//Getty	ImagesAceite	Lo	usamos	todo	el	año,	pero	el	oro	líquido	–como	es	comúnmente	conocido-	brilla	en	todas	las	épocas	del	año.	Ahora	además	de	utilizarlo	para	cocinar,	nos	sirve	de	aliño	y	aderezo	a	todo	tipo	de	ensaladas,	combinaciones	y	mix	de	alimentos	fresquitos.HakanEliacik	/	500px//Getty	Images5	recetas	bajas
en	calorías	que	te	ayudan	a	perder	pesoDesde	MyRealFood,	nos	proponen	estas	cinco	ricas	recetas	bajas	en	calorías	y	muy	fáciles	de	preparar,	que	también	te	ayudarán	a	perder	peso	comiendo	comida	real.1-	CÚRCUMA	LATTE	(108	kcal)Ingredientes:1	dátil1	taza	bebida	de	soja½	cucharadita	pimienta	negra1	cucharadita	cúrcuma1	cucharadita
canela	en	polvoPreparación:	Poner	la	bebida	vegetal	(o	leche)	en	un	cazo	a	calentar	y	añadir	la	canela,	la	cúrcuma,	el	dátil	troceado	y	una	pizca	de	pimienta	negra.	Cocinar	entre	3-5	minutos,	sin	que	llegue	a	hervir	y	removiendo	sin	parar.	Pasar	por	la	batidora	para	que	se	haga	espuma	y	servir.2-	COLIFLOR	ESPECIADA	AL	HORNO	(194
kcal)Ingredientes:150g	coliflor1	cucharadita	pimienta	negra1	cucharadita	aceite	de	oliva	virgen	extra1	cucharadita	comino1	cucharadita	cúrcuma1	cucharadita	tomillo1	cucharadita	pimentón	de	la	vera1	cucharadita	pimentón	dulce1	cucharadita	ajo	en	polvo1	cucharadita	perejilCarlo	A//Getty	ImagesPreparación:	Precalentar	el	horno	a	180ºC.	Lavar	y
cortar	la	coliflor.	Poner	en	un	bol	todas	las	especias,	añadir	la	coliflor	con	un	chorrito	de	aceite	de	oliva	virgen	extra	y	mezclar	todo	bien.	Colocar	la	coliflor	en	una	fuente	para	horno	con	papel	vegetal	de	forma	que	quede	bien	extendida	y	hornear	20	minutos	hasta	que	esté	dorada.3-	CHAMPIÑONES	RELLENOS	DE	JAMÓN	(168	kcal)Ingredientes:4
champiñones2	ajos½	cucharadita	pimienta	negra1	cucharadita	perejil1	cucharadita	aceite	de	oliva	virgen	extra2	lonchas	de	jamón	serranoPreparación:	Limpiar	los	champiñones	y	quitar	el	tallo.	Trocear	los	tallos,	los	ajos,	el	jamón	y	el	perejil.	Poner	todo	en	una	sartén	hasta	que	se	doren	y	salpimentar.	Rellenar	los	champiñones	con	los	ingredientes
troceados	y	listo	para	servir.4-	STICKS	DE	ZANAHORIA	(110	kcal)Ingredientes:2	zanahorias1	cucharadita	pimienta	negra1	cucharadita	aceite	de	oliva	virgen	extra1	cucharadita	hierbas	provenzales1	cucharadita	cúrcuma1	cucharadita	oréganoPreparación:	Pelar	y	cortar	las	zanahorias	en	bastoncillos	y	poner	en	un	bol.	Mezclar	con	el	aceite	y	las
especias	hasta	que	se	impregnen	bien.	Hornear	20	minutos	a	200ºC	hasta	que	se	doren.5-	HUEVOS	NUBE	(191	kcal)Ingredientes:2	huevos½	cucharadita	pimienta	negra1	cucharadita	aceite	de	oliva	virgen	extraPreparación:	Precalentar	el	horno	a	200ºC.	Separar	las	claras	de	las	yemas.	Batir	las	claras	de	huevo	para	montarlas	a	punto	de	nieve	y
salpimentar.	Cubrir	una	bandeja	de	horno	con	papel	vegetal,	engrasar	con	unas	gotas	de	aceite	y	añadir	las	claras	en	forma	redonda,	haciendo	un	hueco	en	el	medio,	para	poder	introducir	la	yema	posteriormente.	Meter	las	claras	al	horno	durante	5	minutos.	Sacar	del	horno	y,	con	mucho	cuidado	para	que	no	se	rompa,	colocar	las	yemas	en	los
huecos.	Volver	a	hornear	un	par	de	minutos	más.	Servir	con	cuidado.Ejercicios	para	trabajar	abdominalesUna	vez	la	alimentación	está	dominada,	recuerda	que	el	ejercicio	es	el	mejor	complemento	a	comer	bien.	Por	eso	lo	mejor	que	puedes	hacer	es	darle	un	empujón	al	esfuerzo	por	conseguir	abdominales	dignos	de	nuestra	portada	con	la	siguiente
una	rutina	de	ejercicios	en	el	gimnasio	o	en	casa	para	trabajar	el	six	pack	y,	por	ende,	olvidarte	de	la	barriga.Los	mejores	ejercicios	para	tus	abdominales	y	core	son	varios,	más	de	una	veintena,	pero	con	estos	cuatro	que	puedes	hacer	en	casa	podrás	darle	duro	al	abdomen	y	depurar	esa	zona	de	tu	cuerpo	para	que,	junto	a	la	correcta	alimentación	que
ya	sabes	cómo	cumplir,	luzcas	unos	abdominales	de	escándalo.Mountain	climbersRodillas	a	la	altura	del	pecho,	con	ritmo	para	una	buena	quema	de	grasa,	y	cuidando	de	no	arquear	la	espalda	para	evitar	lesiones	en	la	zona	lumbar,	por	ejemplo.Plancha	SupermanPara	realizar	correctamente	este	ejercicio,	al	igual	que	ocurre	a	la	hora	de	hacer	la
plancha	isométrica,	tanto	el	core	como	los	glúteos	deben	estar	muy	firmes.Step	core	getupSe	trata	de	un	ejercicio	básico	de	los	aficionados	al	CrossFit	para	conseguir	un	six	pack	de	acero.Plank	pullEsta	variación	de	la	plancha	implica	un	abdomen	y	glúteos	firmes	para	cumplir	con	la	técnica	que	requiere.	Es	importante	que	cuando	bajes	lo	hagas
acercando	el	pecho	lo	máximo	al	suelo	y	que	al	subir	estires	bien	la	cadera	con	los	glúteos	en	una	contracción	perfecta.View	full	post	on	Youtube	Gustavo	es	experto	en	temas	de	actualidad,	entretenimiento	y	tecnología	con	una	trayectoria	que	abarca	más	de	20	años	de	experiencia	en	medios	digitales.	Se	define	a	sí	mismo	como	un	“periodista
todoterreno”,	capaz	de	escribir	de	cualquier	cosa	que	se	le	proponga.	Ha	colaborado	en	diferentes	webs	del	grupo	Hearst,	como	Diez	Minutos	o	Elle,	pero	es	en	Esquire	donde	escribe	con	más	asiduidad	desde	hace	más	de	5	años.	En	esta	web	le	podrás	leer	escribiendo	sobre	una	de	sus	grandes	pasiones,	la	tecnología.	Gustavo	analiza,	compara	y
escoge	los	mejores	gadgets,	dispositivos	y	smartphones	para	facilitarte	cualquier	toma	de	decisión	en	esta	área.	Además,	te	recomendará	algunos	de	los	mejores	videojuegos	del	momento	para	sacarle	el	máximo	partido	a	tu	videoconsola.	Sin	embargo,	su	expertise	va	más	allá	de	la	tecnología	y	es	capaz	de	escribir	de	temas	tan	variados	como	el
fitness,	los	viajes,	la	gastronomía	o	la	automoción,	siempre	desde	su	particular	punto	de	vista	y	con	la	experiencia	que	da	una	amplia	y	versátil	trayectoria	en	medios	de	comunicación.	Y,	pendiente	de	las	tendencias,	da	información	de	actualidad	desde	el	enfoque	Esquire:	desde	los	memes	del	evento	del	que	todo	el	mundo	habla	al	contenido	viral	que
te	dejará	con	la	boca	abierta.	Gustavo,	que	ahora	reside	en	Madrid,	se	licenció	en	Periodismo	en	la	Humboldt	State	University	de	California	en	1998.	Desde	entonces	ha	escrito	en	diferentes	revistas	de	videojuegos,	en	la	web	del	diario	As	y	en	MSN,	entre	otros,	hasta	comenzar	en	el	año	2017	como	colaborador	en	la	web	de	Esquire.		Page	2Roberto
Oliver	Bolívar	es	un	nutricionista	clínico	y	deportivo,	experto	en	nutrición	deportiva	de	alto	rendimiento.	Está	diplomado	en	Nutrición	Humana	y	Dietética	en	la	Universidad	de	Granada	con	número	de	Colegiado	AND-00694	y	es	miembro	de	Doctoralia.	Por	sus	clínicas	(Nutritrainlife)	desfilan	algunos	de	los	mejores	deportistas	del	mundo,	entre	ellos
medallistas	olímpicos,	campeones	del	mundo	y	europeos,	de	disciplinas	tan	diferentes	como	la	gimnasia	deportiva,	el	trail	running,	o	el	atletismo	en	pista.	Es	autor	del	libro	'Nutricionalmente	hablando',	donde	plasma	parte	de	su	filosofía,	“Es	imposible	que	un	deportista	alcance	su	máximo	nivel,	si	no	tiene	en	cuenta	que	lo	más	importante	es	su
salud”.	Con	más	de	13	años	de	experiencia	en	el	sector,	ha	ayudado,	junto	a	su	equipo,	a	más	de	6000	pacientes	de	todo	el	mundo.	Su	experiencia	como	Profesor	en	diferentes	masters,	y	cursos,	le	hizo	crear	su	propia	academia	de	nutrición,	salud	y	rendimiento,	Nutritrainacademy.	Ha	dado	conferencias	en	universidad	y	eventos	deportivos	de	gran
nivel.	Divulga	nutrición	y	salud	en	sus	redes	sociales,	en	las	que,	a	pesar	de	comenzar	tarde,	su	comunidad	no	para	de	crecer	y	cuenta	ya	con	20.000	seguidores	en	Instagram.	Tiene	también	su	propio	canal	de	Youtube.	Ha	aparecido	en	televisión,	radio	y	prensa.	Además,	desarrolló	su	propia	línea	premium	de	suplementación	deportiva,	pensada	para
los	deportistas	más	exigentes.	Entre	sus	últimos	proyectos,	destaca	la	creación	el	concepto	innovador	de	nutrición	saludable	en	uno	de	los	mejores	hoteles	wellness	del	mundo.				Algunos	alimentos	indicados	para	engordar	rápido	y	con	salud	son	yogur	natural,	pasta,	arroz,	leche	entera	y	mantequilla	de	cacahuate,	pues	son	ricos	en	carbohidratos,
grasas	saludables	y	proteínas	que	aumentan	la	energía	y	favorecen	la	ganancia	de	masa	muscular.	Para	engordar	de	manera	saludable	y	con	salud,	también	es	importante	mantener	una	dieta	balanceada,	evitando	alimentos	como	papas	fritas,	pizzas	y	refrescos,	pues	estos	promueven	la	acumulación	de	grasa	corporal	y	facilitan	el	surgimiento	de
enfermedades	cardiovasculares,	diabetes	y	obesidad.	Para	engordar	rápido	y	con	salud,	también	es	fundamental	practicar	ejercicio	de	3	a	5	veces	a	la	semana,	como	caminar,	correr,	musculación	y	calistenia,	para	ayudar	a	ganar	masa	muscular	y	evitar,	de	esta	forma,	el	aumento	de	grasa	corporal.	Conozca	cómo	hacer	una	rutina	para	ganar
masa	muscular.	Lista	de	alimentos	que	ayudan	a	engordar	Algunos	de	los	alimentos	que	ayudan	a	engordar	son:	1.	Yogur	natural	El	yogur	natural,	principalmente	el	entero,	es	un	alimento	con	buenas	cantidades	de	grasas,	lo	que	aumenta	las	calorías	de	la	dieta,	ayudando	a	engordar	rápido	y	de	forma	saludable.	Asimismo,	el	yogur	natural	también	es
rico	en	proteínas,	un	nutriente	que	es	fundamental	para	promover	la	ganancia	de	masa	muscular.	Vea	todos	los	beneficios	del	yogur	para	la	salud.	Cómo	consumir:	se	puede	consumir	en	el	desayuno	junto	con	cereales,	frutas,	chocolate	medio	amargo	o	miel.	Además,	también	se	puede	consumir	el	yogur	en	recetas	como	patés	y	batidos.		2.	Pasta	Por
ser	rico	en	carbohidratos,	la	pasta	es	un	alimento	que	ofrece	buenas	cantidades	de	calorías	a	la	dieta,	ayudando	a	engordar	de	manera	rápida	y	saludable.	Conozca	una	lista	de	alimentos	ricos	en	carbohidratos.	Los	carbohidratos	presentes	en	la	pasta	también	ayudan	en	la	ganancia	de	masa	muscular,	pues	proporcionan	la	energía	necesaria	para	la
realización	de	ejercicios	físicos.	Cómo	consumir:	la	pasta	puede	ser	consumida	en	el	almuerzo	o	en	la	cena	y,	preferiblemente,	siempre	acompañada	de	vegetales	y	una	porción	de	proteína,	como	pollo,	huevo	o	carne	de	res,	por	ejemplo.	3.	Pan	El	pan	ayuda	a	engordar	rápido	y	con	salud	por	ser	un	alimento	con	buenas	cantidades	de	calorías,	lo	que
también	ayuda	a	aumentar	la	energía	y	la	disposición	física	durante	los	entrenamientos	y	mejora	la	recuperación	muscular	luego	de	los	ejercicios.	Cómo	consumir:	se	puede	comer	pan	en	el	desayuno	o	en	la	merienda	de	la	tarde,	junto	con	otros	alimentos	que	sean	fuente	de	proteínas,	como	huevo	o	queso.	4.	Leche	La	leche,	principalmente	la	entera,
ayuda	a	engordar	rápido	y	de	forma	saludable,	pues	es	rica	en	grasas	y	proteínas	que	aumentan	el	valor	calórico	de	la	dieta	y	favorecen	la	ganancia	de	masa	muscular.	Conozca	todos	los	beneficios	de	la	leche.	Cómo	consumir:	la	leche	entera	puede	ser	consumida	en	forma	líquida	o	en	polvo,	sola,	con	café	o	chocolate,	o	incluso	puede	ser	empleada	en
preparaciones	como	batidos,	salsas,	purés	o	panquecas,	por	ejemplo.	5.	Arroz	El	arroz	es	un	excelente	alimento	para	ayudar	a	engordar	rápido	y	con	salud,	pues	es	rico	en	carbohidratos,	contribuyendo	al	aumento	de	las	calorías	de	la	dieta.	El	arroz	también	proporciona	energía	al	organismo,	ayudando	en	la	construcción	de	los	músculos.	Cómo
consumir:	el	arroz	puede	ser	consumido	en	el	almuerzo	o	en	la	cena,	preferiblemente	acompañado	de	legumbres,	como	frijol	o	garbanzo,	pues	esta	combinación	proporciona	todos	los	aminoácidos	esenciales	para	el	funcionamiento	del	organismo.	Además,	el	arroz	también	puede	ser	consumido	en	el	desayuno,	postre	o	meriendas,	en	recetas	como
arroz	dulce,	pasteles,	panes	y	panquecas.	6.	Chocolate	amargo	El	chocolate	amargo	es	rico	en	carbohidratos	y	grasas,	por	lo	que	ofrece	una	buena	cantidad	de	caloría	para	la	dieta,	siendo	un	excelente	alimento	para	engordar	rápido	y	con	salud.	Esto	debido	a	que	el	chocolate	amargo	ayuda	a	aumentar	la	energía	durante	la	práctica	de	actividades
físicas,	además	de	ser	rico	en	antioxidantes	que	reducen	la	oxidación	de	las	grasas	y	mejoran	el	flujo	sanguíneo,	lo	que	ayuda	a	prevenir	problemas	cardiovasculares,	como	la	aterosclerosis,	el	infarto	y	el	derrame	cerebral.	Cómo	consumir:	el	chocolate	amargo	puede	ser	consumido	solo,	adicionado	al	yogur,	la	leche,	las	vitaminas	o	incluso	puede	ser
empleado	en	recetas	como	galletas,	panquecas	o	pasteles.	7.	Mantequilla	de	cacahuate	Por	ser	rica	en	proteínas	y	grasas	saludables,	la	mantequilla	de	cacahuate	aumenta	la	energía	y	estimula	el	crecimiento	muscular,	ayudando	a	engordar	rápido	y	de	forma	saludable.	Descubra	todos	los	beneficios	de	la	mantequilla	de	cacahuate.	Cómo	consumir:	se
puede	consumir	1	cucharada	de	mantequilla	de	cacahuate	por	día,	adicionándola	en	panquecas,	frutas,	batidos	o	sándwiches.	8.	Aceite	de	oliva	El	aceite	de	oliva	ayuda	a	engordar	rápido	y	de	forma	saludable,	por	ser	rico	en	grasas	saludables	que	aumentan	las	calorías	de	la	dieta,	proporcionando	energía	a	las	células	del	cuerpo,	además	de	ayudar	a
prevenir	el	surgimiento	de	enfermedades	cardiovasculares,	como	presión	alta,	aterosclerosis	e	infarto.	Conozca	otros	beneficios	del	aceite	de	oliva	para	la	salud.		Cómo	consumir:	el	aceite	de	oliva	puede	ser	utilizado	diariamente	para	aderezar	ensaladas	y	verduras	o	añadido	en	masas,	como	pan	o	pasta,	por	ejemplo.	9.	Carne	roja	magra	La	carne	roja
magra	ayuda	a	engordar	rápido	y	de	forma	saludable	por	ser	rica	en	proteínas	que	actúan	en	la	formación	del	músculo,	favoreciendo	la	ganancia	de	masa	muscular.	Asimismo,	la	carne	roja	también	contiene	hierro,	un	mineral	esencial	para	transportar	el	oxígeno	en	la	sangre,	mejorando	la	disposición	física	durante	los	entrenamientos.	Cómo
consumir:	la	recomendación	de	carne	roja	es	de	un	máximo	de	3	porciones	por	semana,	que	puede	ser	consumida	en	el	almuerzo	o	en	la	cena,	acompañada	de	carbohidratos	como	arroz	o	pasta,	y	vegetales	como	lechuga,	tomate	y	cebolla,	por	ejemplo.	La	carne	roja	también	puede	ser	utilizada	en	sándwiches.	10.	Papa	La	papa	es	rica	en	carbohidratos
que	favorecen	el	aumento	de	las	calorías	de	la	dieta,	siendo	un	buen	alimento	para	ayudar	a	engordar	de	forma	rápida	y	saludable.	Conozca	mejor	todos	los	beneficios	de	la	papa.	Cómo	consumir:	la	papa	puede	ser	consumida	con	o	sin	cáscara,	en	forma	cocida,	asada	o	guisada,	en	recetas	como	sopa,	puré,	pan,	gratinados	y	papas	rellenas.		11.	Uva
pasa	Por	ser	rica	en	carbohidratos,	fibras	y	antioxidantes,	la	uva	pasa	es	un	buen	alimento	para	engordar	con	salud,	pues	proporciona	excelentes	cantidades	de	energía	para	el	cuerpo,	además	de	ayudar	a	prevenir	condiciones	como	estreñimiento	y	enfermedades	cardiovasculares.	Cómo	consumir:	la	uva	pasa	puede	ser	consumida	al	natural,
adicionada	al	yogur	o	gachas	o	utilizada	en	recetas	como	ensaladas,	patés,	pasteles,	arroz	y	pudines.		12.	Aguacate	El	aguacate	ayuda	a	engordar	rápida	y	saludablemente,	pues	posee	buenas	cantidades	de	grasas	saludables,	como	grasas	monoinsaturadas	y	poliinsaturadas,	que	aumentan	las	calorías	de	la	dieta,	además	de	ayudar	a	reducir	el
colesterol	y	la	presión	arterial.	Además,	el	aguacate	también	ayuda	en	la	formación	de	masa	muscular,	pues	proporciona	energía	al	organismo	para	la	práctica	de	actividades	físicas.	Cómo	consumir:	el	aguacate	puede	ser	consumido	al	natural	o	añadido	en	ensaladas,	batidos,	salsas	y	cremas.	Asimismo,	el	aguacate	también	puede	ser	empleado	en
forma	de	aceite,	siendo	una	excelente	opción	para	preparar	los	alimentos	o	aderezar	ensaladas.	13.	Salvado	de	avena	El	salvado	de	avena	es	un	cereal	rico	en	carbohidratos	y	fibras	que	ayudan	a	engordar	rápido	y	de	forma	saludable,	pues	este	alimento	aumenta	las	calorías	de	la	alimentación,	favoreciendo	la	ganancia	de	masa	muscular,	además	de
ayudar	a	prevenir	enfermedades	cardíacas,	diabetes	y	estreñimiento.	Conozca	todos	los	beneficios	del	salvado	de	avena.	Cómo	consumir:	se	puede	consumir	de	1	a	2	cucharadas	de	salvado	de	avena	por	día,	las	cuales	pueden	ser	añadidas	a	frutas,	jugos	y	yogures	o	utilizadas	en	la	preparación	de	gachas,	galletas,	sopas,	caldos,	pasteles,	panes	y
pastas.	14.	Huevos	Los	huevos	ayudan	a	engordar	rápido	y	con	salud,	pues	son	ricos	en	proteínas,	grasas	saludables,	hierro	y	vitaminas	del	complejo	B,	nutrientes	que	proporcionan	energía	al	organismo	y	mejoran	la	oxigenación	y	el	transporte	de	nutrientes	en	el	cuerpo,	promoviendo	la	ganancia	de	masa	muscular.	Conozca	todos	los	beneficios	del
huevo	para	la	salud.	Cómo	consumir:	el	huevo	puede	ser	preparado	cocido,	revuelto,	escalfado	o	frito,	consumido	solo	o	adicionado	a	preparaciones	como	ensaladas,	suflés,	pasteles,	guisados,	crepes	o	sándwiches.	Otros	consejos	para	engordar	de	forma	saludable	Algunos	consejos	para	engordar	rápido	y	de	forma	saludable	incluyen:	Adicionar	de	300
a	500	calorías	extras	por	día	a	la	dieta,	para	ayudar	a	ganar	peso.	Vea	cómo	calcular	las	calorías	de	la	dieta;		Adicionar	calorías	extras	a	las	comidas,	como	nueces,	aceite	de	oliva,	quesos	y	frutos	secos;	Consumir	proteínas	en	todas	las	comidas	del	día,	como	pescado,	huevo,	pollo,	queso	o	atún;	Hacer	ejercicio	por	lo	menos	3	veces	a	la	semana,	para
evitar	la	ganancia	de	grasa	corporal.	Asimismo,	para	engordar	de	manera	saludable	y	rápida,	también	es	fundamental	mantener	una	dieta	saludable,	evitando	alimentos	ultraprocesados	o	ricos	en	azúcares,	como	refrescos,	embutidos,	papas	fritas	y	pizzas,	por	ejemplo.	Conozca	cómo	hacer	una	dieta	para	subir	de	peso.	Vea	con	la	nutricionista	Tatiana
Zanin	cómo	hacer	una	dieta	para	subir	de	peso	de	forma	saludable:	¿Quieres	saber	cuáles	son	los	alimentos	que	más	engordan?	¿Te	preocupa	mantener	tu	peso	o	incluso	reducirlo?	Pues	presta	atención,	porque	un	estudio	realizado	en	la	Universidad	de	Harvard	revela	cuáles	son	esos	alimentos	que	debemos	evitar	si	queremos	cuidar	nuestra	figura	y
nuestra	salud.	“No	hay	mejor	momento	que	ahora	para	comenzar	a	comer	de	manera	saludable	y	cuidarnos	a	nosotros	mismos.”	Alimentos	que	más	engordan	Según	este	estudio,	existen	algunos	alimentos	que	influyen	más	que	otros	en	el	aumento	de	peso.	Si	bien	no	hay	alimentos	«prohibidos»	como	tal,	es	importante	tener	en	cuenta	cuáles	son
aquellos	que	pueden	contribuir	a	ganar	esos	kilos	de	más.	Las	patatas	fritas	Las	patatas	fritas	encabezan	la	lista	de	los	alimentos	que	más	engordan.	Su	consumo	regular	puede	influir	significativamente	en	el	aumento	de	peso.	El	problema	radica	en	que,	al	freírlas,	se	deshidratan	y	absorben	una	gran	cantidad	de	grasa,	lo	que	las	convierte	en	un
alimento	muy	calórico	y	poco	saciante.	Los	refrescos	azucarados	Otro	alimento	que	debemos	evitar	si	queremos	cuidar	nuestra	figura	son	los	refrescos	azucarados.	Estas	bebidas,	además	de	estar	cargadas	de	azúcares	añadidos,	no	sacian	nuestra	sed	y	despiertan	nuestro	deseo	de	seguir	bebiendo	más.	Las	carnes	rojas	El	consumo	excesivo	de	carnes
rojas	también	puede	contribuir	al	aumento	de	peso.	Estas	carnes	suelen	contener	una	gran	cantidad	de	grasa	y	calorías,	por	lo	que	es	importante	moderar	su	consumo	y	optar	por	carnes	magras	en	su	lugar.	Los	cereales	refinados	Por	último,	los	cereales	refinados	también	se	encuentran	entre	los	alimentos	que	más	engordan.	Este	tipo	de	cereales	han
sido	procesados	y	han	perdido	gran	parte	de	sus	nutrientes	esenciales,	lo	que	nos	aporta	calorías	vacías	y	poca	saciedad.	Conclusión	del	estudio	La	clave	para	mantener	o	reducir	el	peso	es	llevar	una	alimentación	sana	y	equilibrada.	Es	importante	reducir	el	consumo	de	alimentos	ricos	en	grasas	e	hidratos	de	carbono	refinados,	como	las	patatas	fritas
y	los	cereales	refinados,	y	aumentar	el	consumo	de	cereales	integrales,	frutas,	verduras	y	proteínas	magras	como	el	yogur.	Además,	es	fundamental	llevar	una	vida	activa,	realizar	ejercicio	de	forma	regular	y	descansar	lo	suficiente.	Estas	acciones	también	contribuirán	a	mantener	un	peso	saludable	y	a	mejorar	nuestra	calidad	de	vida	en	general.	Los
efectos	del	consumo	excesivo	de	alimentos	procesados	Una	cuestión	importante	relacionada	con	este	tema	es	explorar	los	efectos	del	consumo	excesivo	de	alimentos	procesados	en	nuestra	salud	y	su	influencia	en	el	aumento	de	peso.	Estos	alimentos	suelen	contener	grandes	cantidades	de	grasas	trans,	azúcares	añadidos,	aditivos	y	conservantes,	lo
que	puede	tener	un	impacto	negativo	en	nuestro	organismo.	Explorar	cómo	reducir	el	consumo	de	alimentos	procesados	y	optar	por	opciones	más	naturales	y	saludables	puede	beneficiar	nuestra	salud	y	ayudarnos	a	mantener	un	peso	adecuado.	El	papel	de	la	actividad	física	en	el	control	de	peso	Otro	aspecto	a	destacar	es	el	papel	que	juega	la
actividad	física	en	el	control	de	peso.	El	ejercicio	regular	no	solo	nos	ayuda	a	quemar	calorías,	sino	que	también	acelera	nuestro	metabolismo,	fortalece	y	tonifica	nuestros	músculos,	mejora	nuestra	resistencia	cardiovascular	y	nos	hace	sentir	mejor	a	nivel	físico	y	mental.	Explorar	los	beneficios	adicionales	que	ofrece	la	actividad	física	y	cómo
implementar	un	plan	de	ejercicios	adecuado	a	nuestras	necesidades	puede	ser	clave	para	mantener	un	peso	saludable.	Preguntas	frecuentes	¿Puedo	comer	patatas	fritas	de	vez	en	cuando	sin	preocuparme	por	el	aumento	de	peso?	Si	bien	no	hay	alimentos	prohibidos,	es	importante	tener	en	cuenta	que	las	patatas	fritas	son	muy	calóricas	y	poco
saciantes	debido	a	su	deshidratación	y	absorción	de	grasa.	Por	lo	tanto,	es	recomendable	consumirlas	de	forma	ocasional	y	en	pequeñas	cantidades	si	queremos	mantener	o	reducir	nuestro	peso.	¿El	yogur	engorda?	Al	contrario,	el	yogur	puede	ser	un	aliado	en	la	pérdida	de	peso	si	se	consume	de	manera	habitual	y	en	su	versión	natural	o	bajo	en
grasa.	El	yogur	natural	es	bajo	en	calorías	y	alto	en	proteínas,	lo	que	ayuda	a	aumentar	la	saciedad	y	contribuye	a	mantener	un	peso	saludable.	Conclusión:	Mantener	un	peso	adecuado	no	solo	es	importante	por	razones	estéticas,	sino	también	para	cuidar	nuestra	salud.	Evitar	alimentos	como	las	patatas	fritas,	los	refrescos	azucarados	y	los	cereales
refinados	puede	ayudarnos	a	mantener	una	figura	saludable.	Además,	seguir	una	dieta	equilibrada,	realizar	ejercicio	de	forma	regular	y	descansar	adecuadamente	son	clave	para	mantener	un	peso	adecuado	y	mejorar	nuestra	calidad	de	vida	en	general.	"La	fibra	dietética	se	reconoce	hoy,	como	un	elemento	importante	para	la	nutrición	equilibrada;
hasta	el	punto	de	aconsejar	su	uso	sin	tan	siquiera	entrar	a	valorar	las	necesidades	específicas	de	cada	persona,	y	ni	tan	siquiera	valorar	que	existen	distintos	tipos	de	fibra",	nos	cuenta	Jesús	Gallego,	personal	trainer	y	experto	en	nutrición.Probablemente	con	los	conocimientos	actuales	tal	vez	sería	más	adecuado	hablar	de	fibras,	en	plural	y	con
diferencias	incluso	dentro	de	las	propias	clases	generales	de	fibra	dietética.No	existe	una	definición	universal	ni	tampoco	un	método	analítico	que	mida	todos	los	componentes	alimentarios	que	ejercen	los	efectos	fisiológicos	de	la	fibra,	y	se	podría	afirmar	que	la	fibra	no	es	una	sustancia,	sino	un	concepto	que	varía	según	quien	hable	sea	un	botánico,
químico,	fisiólogo,	nutriólogo	o	gastroenterólogo.La	American	Association	of	Cereal	Chemist	(2001)	define:	«la	fibra	dietética	es	la	parte	comestible	de	las	plantas	o	hidratos	de	carbono	análogos	que	son	resistentes	a	la	digestión	y	absorción	en	el	intestino	delgado,	con	fermentación	completa	o	parcial	en	el	intestino	grueso.La	fibra	dietética	incluye
polisacáridos,	oligosacáridos,	lignina	y	sustancias	asociadas	de	la	planta.	De	esta	forma,	promueven	efectos	beneficiosos	fisiológicos	como	el	laxante,	y/o	atenúa	los	niveles	de	colesterol	en	sangre	y/o	atenúa	la	glucosa	en	sangre”;	añadiéndose	recientemente	otros	compuestos	como	el	almidón	resistente,	la	inulina,	diversos	oligosacáridos	y	disacáridos
como	la	lactulosa.	Hablaríamos	entonces	de	fibra	total	como	la	suma	de	fibra	dietética	más	fibra	funcional.Definición	actual	de	consensoSon	sustancias	de	origen	vegetal,	hidratos	de	carbono	o	derivados	de	los	mismos	excepto	la	lignina	que	resisten	la	hidrólisis	por	los	enzimas	digestivos	humanos	y	llegan	intactos	al	colon	donde	algunos	pueden	ser
hidrolizados	y	fermentados	por	la	flora	colónica.De	sus	componentes,	uno	de	los	principales	es	la	lignina,	que	no	se	digiere	ni	se	absorbe	ni	tampoco	es	atacada	por	la	microflora	bacteriana	del	colon.	Una	de	sus	propiedades	más	interesantes	es	su	capacidad	de	unirse	a	los	ácidos	biliares	y	al	colesterol	retrasando	o	disminuyendo	su	absorción	en	el
intestino	delgado.	La	lignina	es	un	componente	alimentario	menor.	Muchas	verduras,	hortalizas	y	frutas	contienen	un	0,3%	de	lignina,	en	especial	en	estado	de	maduración.	El	salvado	de	cereales	puede	llegar	a	un	3%	de	contenido	en	lignina.Si	quieres	ampliar	esta	información	sobre	la	fibra	PINCHA	AQUÍ.La	fibra	dietética	como	macronutrienteLa
fibra	dietética	es	un	macronutriente	formado	principalmente	por	carbohidratos	complejos,	lignina	y	almidón	resistente	nos	aporta	2kcal	por	gramo,	se	recomienda	unos	20-30	g	diarios.	La	encontramos	en	productos	de	origen	vegetal	y	existen	dos	tipos	de	fibra	la	soluble	y	la	insoluble.La	fibra	soluble	actúa	reteniendo	agua	y	convirtiéndose	en	un	gel
durante	el	proceso	digestivo	retardando	la	digestión	la	encontramos	en	cereales	integrales	completos	como	avena	y	cebada;	frutos	secos	como	nueces;	distintas	semillas;	legumbres	como	alubias,	lentejas	y	guisantes;	en	gran	cantidad	de	hortalizas	y	en	frutas	consumidas	con	la	piel	principalmente	en	cítricos	como	fresas	y	en	manzanas.La	fibra
insoluble	acelera	el	tránsito	digestivo	aumentando	el	volumen	de	las	heces,	lo	encontramos	en	el	salvado	de	trigo,	granos	enteros	y	hortalizas.La	fibra	apenas	se	digiere,	por	lo	tanto,	llega	hasta	el	intestino	grueso	casi	intacta	y	allí	es	fermentada	por	la	microflora	colónica,	que	está	compuesta	por	microorganismos	y	bacterias	que	viven	en	nuestro
intestino,	que	producen	ácidos	grasos	de	cadena	corta	y	gases	tales	como	el	hidrógeno,	el	dióxido	de	carbono	y	el	metano.Uno	de	los	beneficios	más	conocidos	de	la	fibra	es	su	eficacia	contra	el	estreñimiento,	ya	que	favorecen	la	composición	de	las	heces	aumentando	su	volumen	de	manera	que	aumentan	su	eficacia	eliminando	productos	de	desecho
de	la	digestión	previniendo	el	estreñimiento	y	enfermedades	derivadas	de	este	problema	como	las	hemorroides,	pero	no	es	el	único	beneficio.Es	indudable	que	existe	una	relación	entre	la	actividad	bacteriana,	los	productos	de	la	fermentación	de	la	fibra	y	la	fisiología	del	organismo.	Una	de	sus	propiedades	más	interesantes	es	su	capacidad	de	unirse	a
los	ácidos	biliares	y	al	colesterol	retrasando	o	disminuyendo	su	absorción	en	el	intestino	delgado.	Además,	hacen	que	los	alimentos	se	digieran	más	lentamente	por	lo	que	ralentiza	la	absorción	de	la	glucosa,	siendo	un	método	clave	para	el	control	de	la	glucemia	interesante	en	diabetes.Otro	de	sus	beneficios	es	que	los	alimentos	con	fibra	aportan	una
elevada	sensación	de	saciedad	por	lo	tanto	van	ha	ser	unos	grandes	aliados	en	los	períodos	de	déficit	calórico	en	los	que	se	restrinjan	gran	cantidad	de	alimentos.	También	tienen	un	efecto	prebiótico	fomentando	el	crecimiento	de	la	microflora	intestinal	beneficiosa;	siempre	que	no	existan	patologías	inflamatorias	intestinales	estas	personas	tendrán
unas	consideraciones	especiales	según	su	tolerancia	debiendo	seguir	dietas	pautadas	por	un	dietista-nutricionista.*Inés	García,	nutricionista	del	equipo	de	Estarenforma.com50	alimentos	ricos	en	fibraCómo	y	por	qué	tomar	30gr	de	fibra	al	día	Bollería	industrial,	precocinados,	snacks,	dulces…	todos	estos	son	ejemplos	de	productos	poco	saludables	y
que	restringimos	de	nuestra	dieta	cuando	queremos	bajar	de	peso	o	cuando	queremos	cuidarnos.	Son	alimentos	que	no	se	deberían	consumir	nunca	o	sólo	esporádicamente,	ya	que	sus	propiedades	nutricionales	se	alejan	mucho	de	lo	que	entendemos	como	dieta	sana	y	equilibrada.	Sin	embargo,	existen	otros	alimentos	que	parecen	saludables	-y	puede
que	lo	sean-	pero	que	consumidos	de	forma	habitual	o	excesiva	puden	pasar	pasar	factura	a	nuestro	peso.	CuídatePlus	ha	hablado	con	expertos	en	nutrición	que	han	elaborado	una	lista	de	los	10	alimentos	que	engordan	sin	que	lo	sepas.			1.	Sushi	Esta	tradicional	comida	japonesa	cada	vez	tiene	más	adeptos	que	la	consumen	pensando	que	es	baja	en
calorías,	cuando	“no	es	así	en	la	mayoría	de	los	casos”,	explica	Carmen	Escalada,	nutricionista	clínica	del	Instituto	Médico	Europeo	de	la	Obesidad	(IMEO).	“Salvo	el	sashimi,	constituido	únicamente	por	pescado,	el	resto	de	piezas	de	sushi	suelen	ser	muy	calóricas”.	Como	indica,	“estos	productos	llevan	abundante	arroz	blanco,	un	hidrato	de	carbono
de	muy	rápida	asimilación	que,	además	se	prepara	con	vinagre	de	arroz,	rico	en	azúcar	y	sal”.	Por	otro	lado,	“hay	piezas	que	llevan	también	otros	ingredientes	como	el	aguacate,	el	queso	o	la	cebolla	caramelizada,	alimentos	que	suben	notablemente	las	calorías	del	plato”,	advierte.	Por	todo	esto,	su	consejo	es	“consumirlo	mejor	en	comidas	que	en
cenas	y	moderar	su	cantidad	acompañándolo	de	otros	platos	como	los	edamames,	las	ensaladas	de	algas	o	la	sopa	de	miso,	que	nos	sacian	más	y	nos	aportan	menos	calorías”.	2.	Refrescos	y	zumos	de	frutas	Los	refrescos	y	los	zumos	de	fruta,	lamentablemente,	constituyen	una	de	las	principales	causas	de	obesidad	infantil.	Muchas	veces,	explica
Escada,	“la	etiqueta	sin	azúcar	o	sin	azúcares	añadidos	nos	hace	creer	que	su	consumo	puede	ser	libre	y	sin	que	suponga	un	problema	para	la	salud	y	para	el	peso”,		pero	esto	no	es	así.	De	hecho,	“los	refrescos	cero	azúcares	son	ricos	en	edulcorantes	lo	que	aumenta	nuestro	deseo	de	consumir	más	alimentos	dulces	y,	los	zumos	de	fruta	tienen
azúcares	libres	que	aportan	calorías	vacías	y	que	no	sacian	como	sí	lo	hacen	las	frutas	naturales”.	La	recomendación	de	la	experta	es	“consumirlos	lo	menos	posible,	independientemente	del	momento	del	día,	o	sustituirlos	por	otras	opciones	como	el	agua	con	gas	o	el	agua	con	rodajas	de	fruta,	infusiones	o	preparaciones	con	fruta	entera,	como
macedonias	o	brochetas”.	3.	Alcohol	El	alcohol	es	otro	de	los	productos	que	no	se	deberían	consumir	de	forma	habitual,	aunque	sea	una	copa	de	vino.	“Siempre	se	ha	dicho	que	el	vino	es	muy	saludable	debido	a	la	concentración	de	antioxidantes	(polifenoles),	pero	esas	sustancias	están	contenidas	en	alcohol”	y	el	alcohol	tiene	calorías.	De	hecho,	“1gr
de	alcohol	genera	7	kilocalorías,	por	esta	razón,	beber	asiduamente	y	más	de	una	copa	al	día	puede	aumentar	la	probabilidad	de	aumentar	el	peso”,	señala	Ángela	Tello	Barrera,	dietista	clínico,	coach	nutricional	y	colegiada	del	Colegiada	en	el	Colegio	Profesional	de	Dietistas-Nutricionistas	de	la	Comunidad	de	Madrid	y	especialista	en	educación
nutricional	y	alimentación	con	sentido	común.	4.	Yogures	de	sabores	Como	ocurre	con	las	bebidas	sin	azúcares	añadidos,	los	yogures	de	sabores	también	tienen	reclamos	publicitarios	para	convencernos	de	que	su	ingesta	es	saludable.	Dentro	de	este	grupo	se	pueden	incluir	tanto	los	yogures	de	sabores	como	los	postres	lácteos	azucarados.	El
problema	con	estos	productos	“está	en	que	muchas	veces	se	anuncian	como	desnatados	o	sin	grasa	obviando	el	hecho	de	que	no	por	ello	tienen	porqué	ser	light.	De	hecho,	en	la	gran	mayoría	de	los	casos	presentan	altos	niveles	de	azúcares	cuyo	consumo	no	solo	está	ligado	a	un	mayor	riesgo	a	engordar	sino	también	a	padecer	otros	problemas	graves
de	salud	como	diabetes	o	caries”,	advierte	Escalada.	Tampoco	serían	recomendables	los	yogures	que	“sustituyen	estos	azúcares	por	edulcorantes	acalóricos,	ya	que	alteran	el	umbral	del	sabor	de	nuestro	paladar	haciendo	que	nos	apetezca	más	dulce”.	Además,	añade,	“su	consumo	está	relacionado,	entre	otras	patologías	con	la	disbiosis	intestinal”.
Por	tanto,	“lo	ideal	es	evitar	su	consumo	lo	máximo	posible	y	sustituirlos	por	yogures	naturales	sin	azucarar	a	los	que	se	les	puede	añadir	trocitos	de	fruta,	canela,	chocolate	negro,	semillas”.	“Si	una	persona	tiene	sobrepeso	lo	aconsejable	es	consumir	productos	lácteos	desnatados	o	semidesnatados,	dado	que	las	grasas	de	los	productos	enteros
aportan	calorías	que	pueden	contribuir	con	el	aumento	de	peso”,	señala	Tello	Barrera.	4.	Galletas,	cereales	de	desayuno	y	pan	blanco	A	pesar	de	que	muchas	veces	se	incluyen	dentro	de	pautas	de	adelgazamiento	las	galletas		y	los	cereales	del	desayuno	“no	suelen	ser	la	mejor	opción”,	señala	Escalada.	En	primer	lugar,	“suelen	presentar	altas
cantidades	de	azúcar	(o	en	su	defecto	edulcorantes)	y	harinas	refinadas	que	no	solo	aportan	calorías	vacías,	sino	que	tienen	alto	poder	adictivo	y	bajo	efecto	saciante”.	Además,	a	parte	de	los	ingredientes	básicos	como	la	harina	o	los	copos	del	cereal,	el	azúcar,	la	mantequilla	o	la	margarina,	“muchas	veces	incluyen	otros	como	chocolates	o	frutos
deshidratados	que	aumentan	aún	más	el	total	de	calorías	que	aportan”,	destaca.	Debido	a	que	“su	macronutriente	prioritario	son	los	hidratos	de	carbono”,	si	se	consumen,	“es	mejor	consumirlos	por	las	mañanas	que	por	las	tardes	y	en	cantidad	moderada	(40	gr.	de	cereales	o	4	galletas	tipo	María)”,	aunque,	sin	duda,	la	mejor	opción	es	“sustituirlos
por	alternativas	más	sanas	como	copos	de	cereales	enteros	sin	azucarar	o	tostadas	de	pan	integral”.	En	el	caso	del	pan,	otro	alimento	muy	habitual	en	nuestra	alimentación,	lo	mejor	es	optar	por	la	versión	integral.	“El	hecho	con	harinas	refinadas	su	único	valor	es	el	calórico	dado	que	no	contiene	nutrientes	ni	fibra”,	señala	Tello	Barrera.	“Los
carbohidratos	refinados	del	pan	generan	picos	de	glucosa	en	la	sangre	que	no	causan	sensación	de	saciedad,	todo	lo	contrario,	la	necesidad	de	comer	sigue	intacta”.	5.	Bollería	casera	Muchas	personas	creen	que	sustituir	la	bollería	industrial	por	la	bollería	casera	es	una	muy	buena	opción	para	darnos	un	capricho	en	dietas	de	adelgazamiento,	pero	la
realidad	es	que	si	se	usan	ingredientes	poco	saludable	son	igual	de	insanos.	Como	indica	Escalada,	el	consumo	de	estos	productos	elaborados	en	casa	“se	ha	disparado	desde	la	pandemia	cuando	el	Covid	nos	dejó	más	tiempo	para	cocinar	con	calma,	pero	la	verdad	es	que	su	consumo	es	una	de	las	causas	de	que	el	peso	de	la	población	aumentara
notablemente	en	este	tiempo”.		La	gente	cree	que	por	hacerlo	en	casa	va	a	ser	más	sano	y	light	pero	en	el	fondo	“los	ingredientes	son	los	mismos	o	muy	parecidos	(harinas,	azúcar,	aceite	o	mantequilla…)	y	por	tanto	aportan	muchas	calorías,	lo	que	no	ayuda	a	bajar	de	peso”.	Cuando	se	realiza	esta	bollería	con	ingredientes	más	sanos,	como	harinas
integrales	o	frutas	en	lugar	de	azúcar,	“se	mejora	mucho	su	calidad,	pero	no	se	reduce	el	aporte	calórico”.	Por	ello,	su	consejo	es	“evitarlos	exactamente	igual	que	la	bollería	industrial	y	si	se	consumen	de	forma	esporádica,	escoger	siempre	las	versiones	más	saludables”.	No	deberían	consumirse	más	de	una	vez	a	la	semana,	siempre	mejor	por	las
mañanas	que	por	las	tardes	y	en	cantidad	controlada	(aproximadamente	100	gr)”.	6.	Mermeladas	light	A	muchas	personas	no	les	gustan	los	desayunos	salados,	como	las	tostadas	integrales	con	aceite	y	tomate	natural,	y	prefieren	desayunar	algo	dulce,	como	pan	con	mermelada,	por	lo	que	optan	por	comprar	su	versión	light.	Estas,	como	apunta
Escalada,	“son	un	recurso	muy	utilizado	en	las	tostadas	de	desayuno	de	quienes	quieren	perder	peso,	pero	no	son	una	buena	opción”.	En	primer	lugar,	“porque	el	hecho	de	que	un	producto	sea	light	solo	significa	que	tenga	al	menos	un	30%	menos	de	calorías	que	sus	iguales”.	En	segundo	lugar,	“porque	su	ingrediente	fundamental	es	el	azúcar	lo	que
aporta	calorías	vacías,	justo	lo	contrario	a	lo	que	necesitamos	si	queremos	bajar	de	peso	y	grasa	corporal”.Y	en	tercer	lugar,	“su	potente	sabor	dulce	conseguido	gracias	a	estos	azúcares	o	edulcorantes	aumentan	nuestras	ganas	de	otros	dulces	y	su	efecto	saciante	es	bajo	y	corto”.	Por	tanto,	una	mermelada	light	va	a	seguir	siendo	un	producto
altamente	calórico,	por	lo	que	hay	que	saber	que	“consumirlas	en	el	desayuno	hará	que	estos	sean	más	calóricos	de	lo	que	deberían	y	que	en	poco	tiempo	volvamos	a	sentir	hambre	o	que	aumentará	nuestra	ingesta	total”.	Su	consejo	es	“evitar	estos	productos	y,	si	los	consumimos,	hacerlo	de	manera	muy	limitada	en	cantidad	y	frecuencia”.	Algunos
sustitutos	para	nuestras	tostadas	pueden	ser	“el	aceite	de	oliva	virgen	extra,	el	guacamole,	el	hummus,	los	quesos	untables	de	calidad	o	la	fruta	en	pedazos”.	7.	Aguacate	El	aguacate	quizá	sea	el	"superalimento"	por	excelencia.	Hace	unos	años	su	fama	empezó	a	crecer	e	hizo	que	mucha	gente	lo	incluyera	en	sus	menús	diarios	sin	medida.	En	efecto,
“el	aguacate	es	un	alimento	saludable	ya	que	está	constituido	fundamentalmente	por	grasas	saludables,	lo	que	es	beneficioso	en	el	control	de	los	niveles	de	colesterol	y,	por	tanto,	en	la	prevención	de	enfermedades	de	tipo	cardiovascular”,	explica	Escalada.	Además,	“este	alto	contenido	en	grasa	hace	que	su	consumo	sea	altamente	saciante,	lo	que	nos
puede	beneficiar	a	la	hora	de	hacer	una	pauta	de	bajada	de	peso”.	Sin	embargo	y	precisamente	por	el	mismo	motivo,	“no	hay	que	olvidar	que	el	aguacate	tiene	un	aporte	calórico	elevado	por	lo	que,	aunque	se	puede	consumir	a	diario	y	a	cualquier	hora,	no	deberíamos	tomar	más	de	0,5-1	al	día,	siempre	dependiendo	de	nuestra	práctica	de	ejercicio	y
del	resto	de	alimentos	que	incluyamos	en	nuestros	menús”.	8.	Frutos	secos	Los	frutos	secos	al	natural	(sin	freir,	sin	sal	y	sin	otro	tipo	de	condimento)	son	muy	sanos	aunque	también	muy	calóricos.	La	principal	característica	de	los	frutos	secos	es	“su	bajo	contenido	en	agua,	lo	que	hace	que	el	resto	de	nutrientes	queden	con	una	alta	concentración”.
En	concreto,	“su	macronutriente	fundamental	son	las	grasas	insaturadas;	lo	que	hace	que	aporten	muchas	calorías	en	muy	poca	cantidad	de	alimento	y	que,	por	ello,	la	cantidad	en	la	que	se	consume	debe	ser	limitada	(4-5	nueces,	por	ejemplo)”,	explica	Escalada.	A	pesar	de	esto,	“el	consumo	de	frutos	secos	puede	resultar	beneficioso	para	perder	peso
ya	que	tienen	un	potente	efecto	saciante	y	no	elevan	de	golpe	los	niveles	de	azúcar”.	Eso	sí,	“para	que	estos	efectos	beneficiosos	no	queden	ocultos,	deben	consumirse	naturales	o	tostados	y	no	más	de	una	vez	al	día	a	no	ser	que	se	haga	ejercicio	físico	de	manera	muy	intensa”.	9.	Dátiles	Otro	producto	que	está	muy	de	moda	son	los	dátiles.	Este
producto	“aparece	en	la	mayoría	de	las	recetas	de	bollería	casera	como	sustituto	del	azúcar	y	los	edulcorantes	y,	aunque	tiene	un	elevado	valor	nutricional,	ya	que	es	rico	en	minerales	como	el	hierro	y	el	potasio,	en	vitaminas	y	en	fibra	(lo	que	le	convierte	en	un	producto	idóneo	para	ser	incluido	en	nuestra	dieta)”,	no	hay	que	olvidar	que	“es	un	fruto
desecado	por	lo	que	su	contenido	en	agua	es	muy	bajo	y	su	aporte	calórico	muy	elevado”.	Esto	hace	que	su	consumo	sea	limitado	y	coherente	con	nuestra	actividad	física.	Un	consejo	de	la	dietista	es	“comer	un	par	de	dátiles	antes	de	realizar	ejercicio	para	darnos	un	aporte	extra	de	energía”.	10.	Ensaladas	Muchas	veces,	las	personas	que	están
siguiendo	alguna	pauta	para	bajar	de	peso	recurren	a	las	ensaladas	como	una	opción	muy	baja	en	calorías	aunque	en	muchos	casos	no	es	así.	Este	tipo	de	preparación	culinaria	“permite	añadir	casi	cualquier	tipo	de	alimento	por	lo	que	podemos	hacer	ensaladas	que,	efectivamente,	tengan	muy	pocas	calorías	(a	base	de	lechuga,	tomate,	pepino,	cebolla
y	taquitos	de	pavo	aderezada	con	zumo	de	limón	y	un	poco	de	aceite)	o	muy	calóricas	(a	base	de	pasta	blanca,	salmón,	aguacate,	queso,	cebolla	frita,	nueces	y	salsa	rosa)”,	ejemplifica	Escalada.	Otro	problema	que	presentan	las	ensaladas	es	que	“a	veces,	son	muy	poco	saciantes	por	lo	que	transcurrido	un	breve	periodo	de	tiempo	volveremos	a	sentir
hambre	y	pueden	resultar	aburridas	si	las	hacemos	a	diario	y	variamos	poco	los	ingredientes”,	indica.	Por	ello,	si	queremos	incluirlas	en	nuestro	día	a	día	y	bajar	de	peso	el	consejo	de	la	nutricionista	es	“optar	por	las	elaborarlas	con	abundancia	de	vegetales	y	hortalizas	de	colores	variados,	añadir	una	fuente	proteica	baja	en	grasa	(pollo,	pavo,
gambas,	huevo…)	y	aderezarlas	con	aceite	de	oliva	virgen	extra	(lo	mejor	es	usar	un	bote	en	spray	para	no	excedernos	con	la	cantidad)	y	vinagre	o	limón”.	Además,	concluye,	“es	mejor	tomarlas	en	la	comida	que	en	la	cena	ya	que	por	la	noche	hay	más	posibilidad	de	que	nos	provoque	flatulencia”.	En	España	nos	encanta	comer	embutido.	Forma	parte
de	nuestra	cultura	y	no	hay	más	que	visitar	un	supermercado	para	darnos	cuenta	lo	mucho	que	nos	gusta	comer	este	tipo	de	alimentos.	Pero	ya	sabes	que	en	Men's	Health	siempre	queremos	ofrecerte	aquellos	productos	que	son	más	sanos	para	acompañar	al	ejercicio	deportivo.	Por	ello,	hemos	consultado	con	Marisa	Burgos,	dietista	y	nutricionista	en
Alimmenta,	para	que	nos	cuente	todo	lo	que	necesitamos	saber	sobre	los	embutidos.	¿Qué	son	los	embutidos?Según	el	Código	Alimentario	Español,	los	embutidos,	charcutería	y	fiambres	conforman	un	subgrupo	dentro	de	los	derivados	cárnicos.	Los	derivados	cárnicos	también	incluyen	a:	las	salazones	(del	cual	destaca	el	jamón	crudo),	ahumados	y
adobados,	así	como	a	los	tocinos,	las	tripas	y	los	extractos	y	caldos	de	carne.Con	la	palabra	"embutidos"	se	designan	aquellos	preparados	a	partir	de	carnes	como	las	de	cerdo	o	ternera	básicamente	y	que	son	posteriormente	introducidos	en	tripas	naturales	o	artificiales.	Las	carnes	pueden	estar	picadas	y	sometidas	a	procesos	de	curación	y	escaldado
e	incluso	adicionadas	de	productos	vegetales,	condimentos,	especias,	despojos	comestibles,	aditivos	autorizados	y	grasas	del	animal.	Claro	que	luego	cada	producto:	chorizo,	fuet,	butifarra,	salchicha,	sobrasada,	etc..	tendrá	sus	propias	características.En	la	elaboración	de	los	embutidos	se	emplea	sal	comestible,	en	una	cantidad	máxima	de	35	partes
por	1.000.	En	general	no	se	permite	la	adición	de	féculas,	salvo	autorización	expresa,	en	determinados	tipos	de	embutidos.	Los	fiambres	también	se	consideran	"embutidos"	y	son	productos	de	composición	variada,	constituidos	por	carne	de	cerdo,	de	vacuno,	tocino,	aves	y	sus	mollejas,	huevo,	leche	y	especias	varias,	formando	bloques	protegidos	del
exterior	por	finas	hojas	de	tocino,	celofán	u	otras	materias	autorizadas	y	también	contenidos	en	membranas	animales	o	cualquier	otro	envolvente	autorizado.	Ejemplos	de	fiambres	cocidos	serían	el	jamón	cocido	y	la	mortadela.	Características	nutricionales	de	los	embutidosEn	cuanto	a	sus	características	nutricionales	hay	que	decir	que	los	embutidos
son	ricos	en	proteínas	completas,	hierro,	y	vitaminas	del	complejo	B.	Sin	embargo,	también	son	ricos	en	sal,	grasas	saturadas,	colesterol	y	calorías.	Algunos,	además	llevan	aditivos	y	potenciares	de	color	y	sabor.	Por	estas	razones,	lo	ideal	es	que	su	consumo	sea	ocasional.	Pero	esto	no	significa	que	estén	prohibidos.	Hay	personas	que	clasifican	los
alimentos	en	permitidos	y	prohibidos,	dicha	restricción	puede	provocar	un	impacto	psicológico	negativo	y	una	mala	relación	con	la	comida,	por	lo	que	lo	es	mejor	simplemente	reconocer	que	alimento	es	saludable	y	cual	no,	y	luego	decidir	con	qué	frecuencia	y	cantidad	consumiré	cada	uno	de	ellos.Seguramente	habrás	conocido	a	alguien	que	te	ha
comentado	que,	si	tiene	por	ejemplo	fuet	en	casa,	no	le	dura	ni	un	día.	Esto	sucede	porque	se	trata	de	un	alimento	hiperpalatable	debido	la	combinación	de	grasa	y	sal,	lo	que	provoca	verdadero	placer	al	consumirlo.	En	este	caso,	lo	ideal	es	no	tener	en	casa	ningún	alimento	que	nos	haga	sentir	fuera	de	control	y	será	mejor	consumirlo	alguna	vez,	pero
fuera	de	casa.	Sabemos	que	el	consumo	frecuente	de	embutidos,	especialmente	de	los	que	son	más	grasos,	están	asociados	a	obesidad,	hipertensión,	dislipidemias,	inflamación	crónica	y	digestiones	pesadas,	es	por	esta	razón	los	embutidos	bajos	en	grasa	y	calorías	como	el	jamón	cocido	y	la	pechuga	pavo	o	pollo	podrían	resultar	un	poco	más
favorecidos.	Aunque	igualmente	será	necesario	revisar	el	contenido	de	sal,	así	como	los	ingredientes	y	las	proporciones	en	que	se	encuentran	los	mismos,	por	ejemplo,	se	aconsejan	que	tengan	más	de	un	80%	de	carne.¿Los	embutidos	pueden	ser	útiles	para	algún	deporte?Los	embutidos	bajos	en	grasa	y	envasados	al	vacío	podrían	ser	una	opción
interesante	para	algún	avituallamiento	en	una	Ultratrail	debido	a	dos	de	sus	características	destacables:	por	una	parte	por	el	aporte	de	proteínas	completas	y	también	por	el	aporte	de	sal	(cloruro	de	sodio).	Ya	sabemos	que	en	la	práctica	deportiva	la	pérdida	de	sales	es	elevada	y	se	debe	reponer.	También	este	tipo	de	embutidos	suelen	ser	usados	por
triatletas	en	competiciones	largas	como	Ironman,	dentro	de	pequeños	bocadillos.	Habitualmente	en	la	etapa	de	bici,	cuando	la	ingestión	y	digestión	resulta	más	sencilla.	Para	muchos	les	resulta	un	aliciente	teniendo	en	cuenta	que	lo	que	deben	consumir	en	cantidades	importantes	son:	bebidas	isotónicas,	geles,	barritas	y	sales.	Embutidos	de
carnesReciben	este	nombre	los	elaborados	con	las	carnes	autorizadas	en	el	artículo	3.10.01,	con	los	caracteres	especiales	que	determinen	las	reglamentaciones	correspondientes	y	grasa	de	cerdo	exclusivamente..	Elaboraciones	tradicionales	del	embutidoChorizo:	Es	el	embutido	crudo,	curado	y	encarnado	elaborado	con	carne	de	cerdo	o	de	cerdo	y
vacuno,	metido	en	tripa	natural	o	artificial	de	diámetro	superior	a	22	milímetros.	El	de	diámetro	inferior	se	denominará	«longaniza».	Embuchado:	es	el	embutido	duro,	crudo	y	encarnado	elaborado	con	lomo	de	cerdo	(músculo	ileoespinal),	desprovisto	de	grasa,	aponeurosis	y	tendones,	sometido	o	no	a	adobo	e	introducido	en	tripa	cular	de	porcino	o
vacuno	u	otro	tipo	que	se	autorice.	Cuando	el	lomo	de	cerdo	se	divide	en	grandes	trozos	que	permiten	su	identificación,	y	éstos	sean	sometidos	al	mismo	proceso	que	el	embuchado,	el	derivado	cárnico	se	denomina	«morcón».	Salchichón:	es	el	embutido	crudo,	curado	y	blanco	elaborado	con	carne	de	cerdo	o	de	cerdo	y	vacuno,	con	la	adición	de	cubitos



de	tocino	o	tocino	finamente	picado,	metidos	en	tripa	artificial	o	natural,	cular	o	semicular,	porcina	o	vacuna,	de	40	milímetros	de	diámetro	como	mínimo.	Cuando	el	diámetro	de	la	tripa	sea	inferior	al	señalado,	el	derivado	cárnico	se	denomina	"longaniza	imperial"	o	"fuet".	Getty	ImagesSalchichas:	son	embutidos	blandos,	crudos,	encarnados	o	blancos,
elaborados	con	carne	de	cerdo	o	de	cerdo	y	vacuno	picada	en	finos	trozos,	mezclados	con	grasa	de	cerdo	y	metidos	en	tripa	natural	o	artificial	de	18-28	milímetros	de	diámetro	como	máximo.Salchichas	tipo	Francfort:	son	embutidos	escaldados,	elaborados	con	carne	de	cerdo,	vacuno	o	sus	mezclas	y	grasa	de	cerdo,	finísimamente	picadas	e
introducidas	en	tripa	natural	o	artificial	de	18-28	milímetros	de	diámetro	como	máximo,	sufriendo	el	proceso	de	ahumado	y	después	el	de	escaldado.	Cuando	el	escaldado	se	verifica	antes	que	el	ahumado,	el	derivado	se	denomina	«salchicha	tipo	Viena».	Butifarra:	es	un	embutido	generalmente	blanco	elaborado	con	carne	de	cerdo	o	de	cerdo	y	vacuno
introducido	en	tripa	natural	delgada	de	cerdo	o	vacuno	y	cocido	o	no	lentamente	en	agua	hirviendo.	Butifarrón:	es	un	embutido	blanco	elaborado	con	carne	de	cerdo	o	de	cerdo	y	vacuno,	picada	en	trozos	finos	y	gruesos,	introducida	en	tripa	cular	o	semicular	de	cerdo	o	vacuno	o	artificial,	templado	a	la	estufa	a	no	más	de	20	grados	centígrados	y
cocido	en	agua	caliente,	sin	llegar	a	la	ebullición,	seguido	de	oreo	y	secado.	Sobrasada:	es	un	embutido	crudo,	blando	y	encarnado	elaborado	con	carne	de	cerdo	o	de	cerdo	y	vacuno,	tocino	y	condimentos,	sometido	al	adobo,	amasado	y	maduración	antes	de	llenado	en	tripa	y	posterior	desecaciónOtras	elaboraciones:	cualquier	otra	elaboración	será
motivo	de	las	reglamentaciones	complementarias.	3.10.25.	Embutidos	de	víscerasSon	aquellos	que,	además	de	los	componentes	de	los	embutidos	de	carne,	contienen	trozos	de	vísceras	cocidas	o	encalladas	antes	de	ser	embutidos.	Corresponden	a	este	grupo	las	distintas	clases	de	sabadeñas,	longanizas	gallegas,	salchichas	de	hígado,	etc.,	que	serán
definidos	en	la	reglamentación	correspondiente.	3.10.26.	Embutidos	de	sangreSon	aquellos	de	consistencia	blanda	o	semiblanda,	crudos	o	cocidos,	en	los	que	su	principal	constituyente	es	la	sangre,	a	la	que	se	ha	adicionado	carne,	vísceras,	manteca,	tocino	y	productos	vegetales	varios,	introducidos	en	tripa	ancha.	Corresponden	a	este	grupo	las
distintas	clases	de	botagueñas	y	morcillas,	que	serán	definidas	en	las	reglamentaciones	correspondientes.	3.10.27.	FiambresSon	productos	de	variada	composición,	constituidos	por	carne	de	cerdo,	de	vacuno,	tocino	o	sus	mezclas,	aves	y	sus	mollejas,	huevo,	leche	y	especias	varias,	formando	bloques	debidamente	protegidos	del	exterior	per	finas	hojas
de	tocino,	celofán	u	otras	materias	autorizadas	y	contenidos	en	membranas	animales	o	cualquier	otro	envolvente	autorizado.Jamón	de	York:	es	el	pernil	o	brazuelo	del	cerdo	deshuesado,	descortezado	o	no,	bien	sazonado,	nitrificado	y	cocido,	moldeado	y	recubierto	de	envolturas	autorizadas	o	enlatado.	Mortadela:	es	un	fiambre	compuesto	de	carne	de
cerdo,	sola	o	mezclada	con	la	de	vacuno,	finamente	picada	y	majada,	limpia	de	grasa	y	aponeurosis,	adicionada	de	tocino	y	embutida	en	vejiga,	tripa	gruesa	o	cualquier	otro	envolvente	autorizado,	ahumada	y	cocida	posteriormente	a	90	grados.	Roulada:	es	el	fiambre	compuesto	de	envoltura,	relleno	o	pasta	y	decorado.	La	envoltura	es	una	capa	de
tocino	inferior	a	tres	milímetros	de	espesor;	la	pasta	está	constituida	por	mezclas	de	carne	de	cerdo,	vacuno	y	tocino	con	sal	y	especias.	Los	decorados	se	hacen	con	diversos	elementos,	lengua,	molleja	de	aves,	huevo,	sangre,	etc.	El	conjunto	es	sometido	a	cocción.	Galantinas:	son	productos	en	cuya	composición	entran	carnes	y	vísceras	de	porcino	y
vacuno,	carnes	y	vísceras	de	aves,	adicionados	o	no	de	pescado	y	marisco,	leche,	nata,	huevos,	setas	y	otros	vegetales.	Pastas	de	hígado:	son	productos	elaborados	a	base	de	esta	víscera	picada,	procedente	de	pato,	oca,	cerdo	o	vacuno,	mezcladas	con	grasa	de	ave	o	de	cerdo.	Chicharrones:	son	productos	elaborados	con	trozos	de	piel,	orejas,	tocino	de
papada	y	residuo	de	fusión	de	pellas,	todo	ello	de	reses	porcinas,	así	como	carnes	y	lengua	de	vacuno,	aglutinados	por	gelatina	y	prensados	en	moldes	adecuados.	No	se	excluyen	otros	preparados	que,	en	su	día,	recoja	la	reglamentación	correspondiente.	3.10.28.	Características	de	los	embutidos	y	denominacionesLas	reglamentaciones
correspondientes	y	disposiciones	complementarias	indicarán	con	detalle	la	composición	y	características	que	deben	reunir	los	distintos	embutidos,	fiambres	y	otros	derivados	cárnicos.	En	su	elaboración	podrá	emplearse	la	sal	comestible,	en	cantidad	máxima	de	35	partes	por	1.000,	especias,	condimentos	y	los	aditivos	autorizados	a	estos	fines,
incluidos	en	las	listas	positivas	de	este	Código.	No	se	permitirá	la	adición	de	féculas,	salvo	autorización	expresa,	para	determinados	tipos	de	embutidos.	Los	embutidos	podrán	designarse,	además	de	con	el	nombre	correspondiente	a	su	composición	y	características,	con	el	apelativo	de	la	región	o	zona	de	procedencia.Gustavo	HigueruelaGustavo	es
experto	en	temas	de	actualidad,	entretenimiento	y	tecnología	con	una	trayectoria	que	abarca	más	de	20	años	de	experiencia	en	medios	digitales.	Se	define	a	sí	mismo	como	un	“periodista	todoterreno”,	capaz	de	escribir	de	cualquier	cosa	que	se	le	proponga.	Ha	colaborado	en	diferentes	webs	del	grupo	Hearst,	como	Diez	Minutos	o	Elle,	pero	es	en
Esquire	donde	escribe	con	más	asiduidad	desde	hace	más	de	5	años.	En	esta	web	le	podrás	leer	escribiendo	sobre	una	de	sus	grandes	pasiones,	la	tecnología.	Gustavo	analiza,	compara	y	escoge	los	mejores	gadgets,	dispositivos	y	smartphones	para	facilitarte	cualquier	toma	de	decisión	en	esta	área.	Además,	te	recomendará	algunos	de	los	mejores
videojuegos	del	momento	para	sacarle	el	máximo	partido	a	tu	videoconsola.	Sin	embargo,	su	expertise	va	más	allá	de	la	tecnología	y	es	capaz	de	escribir	de	temas	tan	variados	como	el	fitness,	los	viajes,	la	gastronomía	o	la	automoción,	siempre	desde	su	particular	punto	de	vista	y	con	la	experiencia	que	da	una	amplia	y	versátil	trayectoria	en	medios	de
comunicación.	Y,	pendiente	de	las	tendencias,	da	información	de	actualidad	desde	el	enfoque	Esquire:	desde	los	memes	del	evento	del	que	todo	el	mundo	habla	al	contenido	viral	que	te	dejará	con	la	boca	abierta.	Gustavo,	que	ahora	reside	en	Madrid,	se	licenció	en	Periodismo	en	la	Humboldt	State	University	de	California	en	1998.	Desde	entonces	ha
escrito	en	diferentes	revistas	de	videojuegos,	en	la	web	del	diario	As	y	en	MSN,	entre	otros,	hasta	comenzar	en	el	año	2017	como	colaborador	en	la	web	de	Esquire.		


