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Piensa en tu cuerpo como en una gran película. Detrás de toda 
historia memorable hay un guion extraordinario, actores talento-
sos, un director fantástico y un equipo de producción sobresalien-
te, además de efectos especiales, cuando el género lo requiere. 
Los nutrientes son como todos estos elementos, esenciales para 
que nuestra película sea un éxito entre público y crítica.

Estas sustancias químicas naturales son lo que nuestro orga-
nismo utiliza para construir, mantener y reparar los tejidos. Dicho 
de una forma muy elemental: vivimos gracias a los nutrientes, 
porque son el engranaje clave para garantizar el funcionamiento 
de nuestro cuerpo y nos dan energía (la energía, otro integrante 
esencial de nuestro equipo de rodaje). Sin ellos, estaríamos más 
apagados que una película sin trama. A lo largo de este capítulo te 
explicaré todo lo que debes saber sobre los nutrientes para apro-
vechar sus propiedades, porque son muchas y maravillosas.

Los nutrientes, lo que  
nos pide el cuerpo
Siempre que hablemos de nutrientes debemos tener presente 
que se dividen en dos grupos:
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1.	 Los macronutrientes: los hidratos de carbono o carbohidra-
tos, las proteínas y las grasas. Son macro porque las cantida-
des de estos que requiere nuestro organismo son mayores: 
superiores a 1 gramo. Imagina que los hidratos de carbono 
son los actores principales que llevan el peso dramático de 
la historia, las proteínas son el guion que estructura la trama 
y las grasas son los efectos especiales que hacen que todo 
luzca impresionante. Sin ellos, no hay película. 

2.	 Los micronutrientes: las vitaminas, los minerales y otras 
sustancias. Son micro porque nuestro organismo no necesi-
ta grandes cantidades diarias, aunque también son cruciales 
para mantenernos saludables a largo plazo. Por ejemplo, las 
vitaminas y los minerales son como esos detalles que hacen 
que una película pase de buena a espectacular: el montaje, 
la banda sonora, el vestuario, la peluquería, etcétera. Así, 
sin suficiente calcio, nuestros huesos serían frágiles como 
un set de cartón, y sin hierro nos sentiríamos más cansados 
que un director al final de un rodaje nocturno. Los micronu-
trientes se miden en miligramos o en unidades todavía más 
pequeñas.

Si a nuestro cuerpo no le damos lo que necesita, empezamos 
a notar que las cosas no funcionan tan bien como deberían: en-
fermamos más a menudo, nos sentimos cansados y no rendimos 
al máximo. Gracias a los nutrientes podemos levantarnos por la 
mañana, pensar con claridad, movernos sin dolor y disfrutar de 
una buena salud.
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Las calorías, nuestra 
fuente de energía
Antes de seguir profundizando en los nutrientes, debo expli-
carte otro concepto básico de nutrición; uno que suele preo
cuparnos siempre que tenemos en mente perder peso. Se 
trata de las calorías: la cantidad de energía que los alimentos 
pueden proporcionar al cuerpo humano cuando son consumi-
dos y metabolizados.

¿Por qué las calorías  
se miden en kcal?

Si te comes una manzana de unos 180 gramos que 
tiene, aproximadamente, 93 calorías, en términos 

técnicos estás consumiendo 93 kilocalorías (93.000 
calorías). Así que, aunque hablemos de calorías en la 

vida diaria, realmente a lo que nos referimos es a kilo-
calorías. Es una simplificación del lenguaje que ha sido 
aceptada en el contexto de la alimentación y la nutri-
ción. Y la verdad es que a todos nos asusta menos una 

cifra menor.

Esta energía es esencial para que podamos desempeñar 
funciones como el mantenimiento de la temperatura corporal, 
la respiración o la circulación sanguínea, entre muchas otras. 
Pero…
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Ojo: no todas las calorías  
son iguales

Por ejemplo, 100 kcal que proceden mayoritariamente de gra-
sas no tendrán el mismo efecto en el cuerpo que 100 kcal pro-
venientes de hidratos de carbono. Las grasas (especialmente las 
insaturadas, que encontramos en alimentos como el aguacate o 
las nueces) proporcionan energía de manera sostenida, ayudan 
en la absorción de vitaminas liposolubles y son cruciales para la 
salud celular.

En cambio, 100 kcal obtenidas de hidratos de carbono (como 
las que encontramos en una porción de pan blanco) tienen un 
efecto diferente. Los hidratos de carbono se descomponen rá-
pidamente en glucosa, elevando los niveles de azúcar en sangre 
de forma más inmediata. Esto puede proporcionarnos una rá-
pida fuente de energía, pero también puede provocarnos picos 
muy altos de glucosa, con su posterior caída. En consecuencia, 
nuestro páncreas deberá secretar insulina para normalizar esos 
valores, lo que a menudo conllevará una sensación de hambre 
poco después de comer.

Por lo tanto, es crucial considerar no solo las calorías totales 
que consumimos, sino también la composición de esos alimen-
tos, ya que diferentes nutrientes tienen diferentes efectos en 
nuestra energía y en nuestra salud general. 

Toma nota

Un gramo de hidratos de carbono y de proteínas nos 
aporta 4 kcal de energía, mientras que las grasas nos 

aportan más del doble: 9 kcal por cada gramo consumido.
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Lo que acabo de contarte de forma muy breve es uno de 
los principios más importantes de la forma de alimentación sa-
ludable que defenderé siempre: la dieta de control de insulina. 
Tras ponerla en práctica en la consulta durante más de veinti-
cinco años, la conozco en detalle.  Más adelante aprenderás a 
mezclar los alimentos de manera correcta para que tus niveles 
de glucosa se mantengan lo más estables posible durante el día 
y puedas obtener mayores beneficios de los alimentos.

Las calorías vacías

Veo en consulta a muchas personas que mantienen una vida so-
cial muy activa, con muchas comidas y cenas fuera de casa. Al-
gunas de ellas, con la idea de que se mantendrán delgadas si no 
comen, se limitan a beber. No están sanas, porque consumen 
muchas calorías vacías. Estas provienen de alimentos y bebi-
das que aportan energía, pero carecen de nutrientes esenciales 
como vitaminas, minerales, proteínas, fibra y antioxidantes. Así 
pues, estas personas están cubriendo su necesidad de calorías al 
día, pero no la de nutrientes.

Y ahora sí, vamos a por los nutrientes. 

Los hidratos de carbono, 
nuestras pilas favoritas
Los hidratos de carbono, también conocidos como carbohidratos 
o glúcidos, son compuestos orgánicos formados por átomos de 
carbono, hidrógeno y oxígeno. Durante la digestión, los hidra-
tos de carbono se convierten en la glucosa que usan nuestras 
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células, tejidos y órganos. Son, por tanto, la principal fuente de 
energía de nuestro organismo. Pero, ojo, hay que saber consu-
mirlos para sacarles el máximo partido.

Cuando pensamos en los hidratos de carbono, lo primero 
que se nos viene a la mente son la pasta y el arroz (a mí tam-
bién me pasaba antes de que me apasionase por la química de la 
nutrición, lo admito), pero nos olvidamos de que las frutas y las 
verduras también están compuestas principalmente por ellos.

Toma nota

Para saber qué son los hidratos de carbono solo de-
bemos recordar que los conforman aquellos alimentos 

que nacen de la tierra.

Los carbohidratos pueden clasificarse de varias formas, pero 
posiblemente la más sencilla sea la siguiente: 

	j Monosacáridos. Son los azúcares más simples, ya que es-
tán formados por una sola molécula y nuestro organismo 
los absorbe con mucha facilidad. Dentro de este grupo en-
contramos la glucosa (cereales y pasta), la fructosa (frutas, 
verduras y miel) y la galactosa (lácteos).

	j Disacáridos. Se trata de carbono formado por dos molé-
culas unidas por un enlace glucosídico. En este grupo en-
contramos la lactosa (lácteos), la sacarosa, que es el azúcar 
común que tenemos en casa, es decir, el azúcar de caña o de 
remolacha, y la maltosa (whisky y cerveza).

	j Polisacáridos. Son los hidratos de carbono más complejos. 
Están formados por largas cadenas de monosacáridos como 
el almidón y la celulosa. Muchas verduras, legumbres y ce-
reales integrales son polisacáridos.
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Otra forma de clasificarlos es en carbohidratos simples y 
complejos.

Los monosacáridos y los disacáridos son carbohidratos 
simples.

Entre los carbohidratos complejos hay muchos monosacári-
dos, que contienen fécula. Los menos feculentos son el brócoli, 
el calabacín, el tomate y la berenjena. Los más feculentos son las 
patatas, las judías, el maíz y los garbanzos. 

Dos preguntas y cuatro mitos 
sobre los hidratos

¿Cuáles son las principales funciones 
de los hidratos?

	j Son una fuente de energía inmediata. Por ejemplo, mediante 
la glucosa. ¿Cómo te has sentido cuando tenías mucha ham-
bre y te has comido un buen plato de macarrones con toma-
te? Luego verás por qué comerse un plato así no es tan buena 
idea, por muy satisfactorio que resulte en un principio.

	j Almacenan energía. La glucosa se almacena en forma de 
glucógeno en el hígado y en los músculos para ser una fuen-
te de energía que podremos utilizar cuando nuestro cuerpo 
la necesite. Así que también desempeñan una indispensable 
labor previsora.

	j Construyen parte de la estructura celular.
	j Regulan el metabolismo. Este concepto tiene un capítu-

lo específico, el tercero, pero, hasta que lleguemos a él, te 
adelanto que los hidratos de carbono ayudan a sintetizar los 

1
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aminoácidos y los ácidos grasos y a mantener los niveles de 
glucosa en sangre lo más estables posible.

	j Forman ácidos nucleicos como el ARN y el ADN. Los car-
bohidratos ribosa y desoxirribosa forman parte de ácidos 
nucleicos esenciales para la vida, que almacenan y transmi-
ten nuestra información genética.

	j Aportan beneficios a nuestra salud digestiva. Algunos hi-
dratos, como los fructooligosacáridos, promueven el creci-
miento de bacterias beneficiosas en el intestino.

¿Por qué son mejores los hidratos 
integrales?

En los cereales integrales, el grano tiene una capa externa co-
nocida con el nombre de salvado, que es muy rica en fibra (la 
fibra tiene una serie de propiedades saludables que conocerás 
más a fondo cuando hablemos de la microbiota intestinal, en 
el capítulo cinco). Para disfrutar al máximo de sus beneficios, 
los hidratos de carbono deben consumirse enteros e integrales. 
Estas son algunas de las razones:

	j Contienen más nutrientes. Los granos enteros poseen una 
mayor concentración de vitaminas y minerales, como el 
magnesio, el hierro y la vitamina E.

	j Mejoran nuestro perfil cardiovascular. Los alimentos inte-
grales ejercen una acción positiva sobre nuestra salud car-
diovascular, haciendo que se produzca una disminución del 
colesterol LDL, el llamado colesterol malo, y ayudan a que se 
reduzca nuestra presión arterial.

	j Sacian más. Y esto hará, como es obvio, que comamos 
menos.

	j Mejoran nuestro tránsito intestinal y atenúan los picos de 
insulina. 

2
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«Los hidratos engordan»

Esta idea está arraigadísima, pero es muy matizable. Para man-
tener un peso saludable es conveniente no abusar de los hidra-
tos de carbono. Sin embargo, el verdadero problema radica en 
la forma que tenemos de ingerirlos. Cuando se consumen solos, 
sin proteína (aquí está la clave), causan un pico de insulina, ha-
ciendo que nuestro cuerpo los convierta en grasa para norma-
lizar los niveles de glucosa en sangre después de haber llenado 
los almacenes del hígado y de nuestros músculos en forma de 
glucógeno. De nuevo, no es tanto el qué, sino el cómo. 

«Es mejor no comer hidratos  
por la noche»

Se pueden comer, pero, de nuevo, la respuesta no es tan simple. 
Es mejor consumirlos al mediodía junto con una buena porción 
de proteína. Debemos recordar que los hidratos de carbono 
complejos, y más si provienen de cereales integrales, nos pro-
porcionan energía que se libera de manera más lenta. En la cena, 
es mucho mejor optar por verduras y ensaladas como guarnición 
de una proteína y no comer verduras y ensaladas solas. 

«Las frutas tienen demasiada azúcar»

Renunciar a sabores y texturas tan maravillosos como los que 
nos aportan las frutas de temporada debería ser un crimen. 
Además, contienen vitaminas, minerales y fibra, claves des-
de el punto de vista nutricional. No obstante, es cierto que las 
frutas suelen ser muy ricas en azúcares naturales propios. Por 

3

4

5
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eso siempre es mejor consumirlas enteras y no en zumo. De 
esta manera, la fibra que contienen atenuará el pico de insulina 
que provoca en nuestro organismo cuando tomamos la fruta en 
zumo y el azúcar entra de golpe en nuestro torrente sanguíneo.

«Las dietas sin gluten son más sanas»

No es así. El gluten es una proteína que está presente en cerea-
les como el trigo, la cebada, la espelta y el centeno, entre otros. 
Posee un bajo nivel nutricional y un alto valor tecnológico y es 
el responsable de la elasticidad, el volumen y la esponjosidad de 
las masas que cocinamos e ingerimos. Dejar de ingerir gluten 
así, porque sí, no es un hábito saludable ni los productos sin glu-
ten son más sanos. Solo las personas que son celiacas o sensibles 
a esta proteína deben eliminarla de su dieta. Y lo que es más: en 
muchos productos sin gluten se suele añadir grasas y azúcares 
para lograr una textura similar a los que sí lo contienen.

Las proteínas, el 
combustible imprescindible
Las proteínas son moléculas formadas por cadenas largas de 
aminoácidos, sus componentes principales, que cumplen varias 
tareas fundamentales para nuestro organismo. Existen veinte 
tipos de aminoácidos que el cuerpo utiliza para construir proteí-
nas y realizar diversas funciones biológicas, todas estas:

	j Enzimática. Al ser catalizadoras de reacciones químicas, las 
proteínas ayudan a fabricar células nuevas y tejidos.

6
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	j De transporte. Mueven por nuestro cuerpo moléculas 
esenciales, como la hemoglobina.

	j De defensa, como los anticuerpos que apoyan la función 
inmune. 

	j Reguladora, como las hormonas, ya que muchas de ellas son 
de naturaleza proteica.

En cuanto a las proteínas, podemos encontrarlas en alimen-
tos de origen animal y vegetal.

	j Para recordar cuáles son los alimentos proteicos de origen 
animal, podemos decir que son aquellos que provienen de 
todo lo que corre, salta, vuela, nada o tiene ojos. Es decir, 
carne, pescado, aves, huevos y lácteos.

	j Las proteínas de origen vegetal se encuentran en legum-
bres, cereales, verduras, frutos secos y semillas, y tienen 
menos cantidad de aminoácidos esenciales que las ante-
riores.

Además de por su origen vegetal o animal, la clasificación 
de las proteínas puede hacerse en función de los aminoácidos 
que las componen, que pueden ser:

	j Aminoácidos esenciales. Son aquellos que el cuerpo no pue-
de fabricar y que debemos conseguir de una fuente externa. 
Así pues, los comemos o… los comemos. Uno de ellos es el 
triptófano, fundamental para la fabricación de la serotonina, 
el neurotransmisor apodado la hormona de la felicidad y que 
se fabrica en un 95 % en nuestro intestino gracias a la mi-
crobiota. Los demás son la fenilalanina, la valina, la treonina, 
la isoleucina, la metionina, la leucina, la lisina y la histidina.

	j Aminoácidos no esenciales. Son aquellos que nuestro cuer-
po sí puede fabricar. Son la alanina, la arginina, la asparagina, 
el ácido aspártico, la cisteína, el ácido glutámico, la glutami-
na, la glicina, la prolina, la serina y la tirosina.
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También existen proteínas de alta y baja calidad o completas e 
incompletas. Por ejemplo, los huevos tienen un valor biológico del 
100 % y son lo más proteico del mundo, sirviendo como baremo 
para otros alimentos. De hecho, el huevo no solo es una excelen-
te fuente de proteínas de alta calidad, sino también un alimento 
bajo en calorías y rico en vitaminas y minerales esenciales, como 
la vitamina A, las del grupo B, el hierro, el potasio y el magnesio.

Cinco mitos sobre las proteínas 

«Todas las proteínas vegetales son 
incompletas»

Muchas proteínas vegetales son incompletas, pero si las combi-
namos entre ellas podremos obtener una proteína completa, es 
decir, aquella que nos aportará todos los aminoácidos que nuestro 
cuerpo no puede fabricar. Muchas de nuestras madres o abue-
las combinan un buen plato de lentejas con arroz hervido. Ingerir 
proteínas de esta manera es todo un acierto: la lenteja tiene un 
alto contenido en lisina, pero bajo en metionina y cisteína, mien-
tras que el arroz es bajo en lisina, pero alto en metionina y cisteína.

Siguiendo con el ejemplo de las lentejas con arroz, el plato 
contiene todos los aminoácidos esenciales, pero en concentra-
ciones muy bajas si lo comparamos con una proteína animal. Las 
lentejas nos aportan alrededor de 7 g de proteína por cada 100 g 
cocidos, y el arroz, 3 g, mientras que 100 g de carne de ternera co-
cida nos proporcionan unos 30 g de proteína.

A continuación, y para desmentir totalmente este mito, te 
doy una lista de proteínas vegetales que están encantadas de 
conocerse y de compartir receta. Suma estos ingredientes y tu 
cuerpo lo agradecerá.

1
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Las mejores parejas  
de proteínas vegetales

Lentejas + arroz Las lentejas son ricas en lisina, 
pero bajas en metionina y 
cisteína. El arroz complementa 
esta deficiencia. Este plato 
asegura una ingesta equilibrada 
de todos los aminoácidos 
esenciales.

Garbanzos + trigo  
(pan, pasta)

Los garbanzos son ricos en 
lisina y el trigo es rico en 
metionina; juntos forman 
una proteína completa. Por 
ejemplo, el hummus con 
pan pita de trigo forma una 
proteína completa.

Alubias + maíz  
(tortillas,  
maíz cocido)

Las alubias son altas en lisina y 
bajas en metionina, mientras 
que el maíz complementa esta 
deficiencia.

Tofu +  
arroz integral

El tofu es una buena fuente de 
lisina y el arroz integral aporta 
metionina y cisteína.

Avena + nueces y semillas La avena es baja en lisina, 
mientras que las nueces y 
semillas (como las almendras 
o semillas de girasol) pueden 
complementar esta deficiencia.

Cebada + guisantes La cebada y los guisantes juntos 
proporcionan un perfil de 
aminoácidos más completo.
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«La proteína en polvo es artificial  
y menos efectiva que la natural»

No es así. La proteína en polvo se fabrica a partir de fuentes 
naturales como la soja, el guisante o el suero de leche, y es igual 
de efectiva que la proteína natural e ideal para complementar la 
dieta de aquellas personas que lo necesiten.

«La proteína debe ser consumida 
inmediatamente después del ejercicio 
para que sea efectiva»

Cuando tomamos proteína después de hacer ejercicio ayuda-
mos a la recuperación del músculo que ha trabajado y a su cre-
cimiento; por eso vemos en los gimnasios a mucha gente que 
toma un batido justo después de entrenar. De hecho, beberse 
un batido de proteína de suero de leche después de hacer ejer-
cicios de fuerza es una buena opción, porque esta proteína es 
rica en aminoácidos ramificados y nuestro organismo la digiere 
y la absorbe bien. También ingerir proteína tras practicar depor-
te mejorará nuestra densidad ósea. Ahora bien, por supuesto, 
no es imprescindible hacer ejercicio para poder ingerir proteí-
na; imagínate que cada vez que quisiéramos comernos un filete 
y aprovechar sus beneficios nutricionales tuviéramos que ir al 
gimnasio a darlo todo en las máquinas…

3

4

Trigo sarraceno +  
legumbres

El trigo sarraceno es relativa-
mente alto en lisina y puede 
complementar las legumbres 
que son bajas en metionina.

Avena + frutos secos La avena combinada con frutos 
secos como las almendras pue-
de ofrecer una proteína más 
completa. Un desayuno salu-
dable: la combinación de avena 
con almendras y semillas.

Mijo + lentejas El mijo es rico en metionina, 
pero bajo en lisina, lo que lo 
hace perfecto para combinar 
con lentejas.

«Necesitas suplementos de proteínas 
para ganar músculo»

Los suplementos de proteínas se pueden utilizar para completar 
la dosis diaria cuando no la alcanzamos con la dieta, algo que 
puede suceder en el caso de los deportistas y de las personas 
más mayores. Con la edad, suelen aparecer problemas con la 
dentición y tendemos a comer más alimentos blandos, como 
cremas de verduras, yogures, fruta… Esto causa, en muchos ca-
sos, un déficit de proteína. Una buena solución es añadir a esa 
crema de verduras un cacito de proteína de guisante, de cáñamo 
o de suero de leche. Así que, respondiendo al mito: los suple-
mentos de proteína solo se hacen necesarios si realmente no 
obtenemos esas proteínas de lo que comemos.

2

de-tu-boca-a-tu-salud181024.indd   30de-tu-boca-a-tu-salud181024.indd   30 8/11/24   10:038/11/24   10:03



31

«La proteína en polvo es artificial  
y menos efectiva que la natural»

No es así. La proteína en polvo se fabrica a partir de fuentes 
naturales como la soja, el guisante o el suero de leche, y es igual 
de efectiva que la proteína natural e ideal para complementar la 
dieta de aquellas personas que lo necesiten.

«La proteína debe ser consumida 
inmediatamente después del ejercicio 
para que sea efectiva»

Cuando tomamos proteína después de hacer ejercicio ayuda-
mos a la recuperación del músculo que ha trabajado y a su cre-
cimiento; por eso vemos en los gimnasios a mucha gente que 
toma un batido justo después de entrenar. De hecho, beberse 
un batido de proteína de suero de leche después de hacer ejer-
cicios de fuerza es una buena opción, porque esta proteína es 
rica en aminoácidos ramificados y nuestro organismo la digiere 
y la absorbe bien. También ingerir proteína tras practicar depor-
te mejorará nuestra densidad ósea. Ahora bien, por supuesto, 
no es imprescindible hacer ejercicio para poder ingerir proteí-
na; imagínate que cada vez que quisiéramos comernos un filete 
y aprovechar sus beneficios nutricionales tuviéramos que ir al 
gimnasio a darlo todo en las máquinas…
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