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  Prólogo


  Escribo este libro como una guía sobre diferentes temas relacionados con la alimentación, teniendo como objetivo no el de enseñar hechos y tesis sino el de hacer pensar y reflexionar. No enuncio «la verdad» respecto a temas de alimentación, como si se tratase de una «verdad» como la que trata la religión, aquella «verdad» por la que vale la pena morir o matar, sino que expongo mi modo particular de ver algunos asuntos de nuestra vida cotidiana. En todo momento, expreso en las siguientes páginas mi opinión personal, mi punto de vista, mi forma de ver el asunto. Desde luego, mi punto de vista está basado en el estudio de la medicina con especialización en varios campos como los de la ginecología, la obstetricia, la nutrición, la alimentación, la medición de la composición corporal y de la regulación bioenergética y muchos años de práctica en diferentes países, trabajando con los más modernos métodos relacionados con el control científico del estado de la alimentación del ser humano.


  Este libro pretende ser una ayuda práctica, para poner en marcha el cerebro de cada lector, para que cada uno sea capaz de ver algunas cosas desde otro punto de vista y pueda decidir por sí mismo si le convendría aplicar lo recomendado para adelgazar, si fuese necesario, o para mejorar su alimentación, en su caso.


  Expreso mi opinión. Si la leen, les convence y les parece recomendable, sigan mis recomendaciones. Si tienen objeciones o mi opinión les parece digna de discusión, escríbanme. Intercambiando ideas, aprenderemos todos.


  Introducción


  —«Quiero bajar unos kilos», me comenta una señora, y aún no acaba de decirlo cuando su vecina casi me grita: —«Sí, yo también quiero bajar unos cuantos kilos». El señor sentado al lado sujeta con ambas manos un gran rollito de grasa, que ocupa la mayor parte de todo su abdomen, y me dice: «Yo vengo a quitarme esta barriga y mi mujer viene a perder algo de volumen, porque no tiene barriga como yo, pero el volumen de su trasero... ». Todo el mundo comienza a reír, lo que me da un poco de tiempo para reunir las palabras más adecuadas para empezar a desenmarañar el lío de conceptos y de ideas que, en un abrir y cerrar de ojos, ha surgido en la pequeña salita de mi centro de alimentación.


  Bajar de peso


  Perder kilos


  Reducir volumen


  Adelgazar


  Quitar la barriga


  Bajar kilos


  Perder peso


  A primera vista, todas esas expresiones parecen sinónimos. Aparentemente expresan lo mismo y, sin embargo, no es así. Es necesario diferenciar muy bien lo que cada una de ellas significa, para poder conseguir la meta que en nuestros centros nos hemos marcado: adelgazar de forma sana y duradera.


  Espero que se calmen un poco las risas y comienzo a explicar que existe una diferencia enorme e importante entre adelgazar y perder peso, disminuir kilos o perder volumen. Y aún no acabo de pronunciar estas palabras, cuando veo los ojos de todos mirándome asombradamente. Todos piensan ahora, claro que es lo mismo perder peso que adelgazar. ¡Pero no es así! No es así y, además, casi todo el mundo lo sabe. Voy a demostrarlo con unos pequeños ejemplos.


  Si se pesa una persona y, después, bebe dos litros de agua y se vuelve a pesar, pesará dos kilogramos más que en su primera medida. ¡Obviamente no ha engordado!, pero pesa dos kilos más. Y si, por el contrario, en vez de beber dos litros de agua, después de haberse pesado por primera vez, hubiese ido al servicio y, supuestamente, hubiese orinado la cantidad de un litro[1], cuando se volviese a pesar tendría un kilo menos que en su primera medida. Pesaría un kilogramo menos, pero no habría adelgazado. No se adelgaza simplemente orinando, aunque sí se pesa menos, y no se engorda bebiendo solamente agua, aunque se pesa más.


  Por la misma razón, no se adelgaza yendo a la sauna. Se pesa menos después de haber estado en la sauna, pero no se ha adelgazado. El peso es menor, después de haber sudado abundantemente, ya que la pérdida de sudor significa pérdida de agua y un litro de agua pesa alrededor de un kilogramo. ¡Pero no se adelgaza sudando! Esta es una de las razones por la que comenzamos nuestro programa de adelgazamiento definiendo nuestros vocablos, expresando correctamente nuestros deseos y nuestras metas. Porque de otra forma, corremos un gran riesgo de fallar en nuestro objetivo de adelgazar, al igual que tantas y tantas dietas lo hacen. Frecuentemente, esas dietas ni siquiera saben qué objetivo persiguen.


  Bien, ¿qué significa, pues, adelgazar? Adelgazar significa perder grasa. Reducir la cantidad de grasa corporal es adelgazar. Una persona demasiado obesa es una persona que tiene excesiva grasa en su cuerpo, sin importar lo que pese. Una persona demasiado delgada es aquella con poca grasa en su cuerpo sin que interese lo que pueda pesar.


  Desde hace decenios, la ciencia sabe que el peso no tiene demasiado que ver con el hecho de que una persona esté delgada o no. La báscula no mide la delgadez o la gordura en las personas; simplemente mide el peso, el cual no indica la cantidad de grasa que se pueda tener. La ciencia buscó otro número, otra medida, que reflejase mejor la delgadez o la gordura e inventó las tablas del peso ideal, el índice de Quetelet, el índice de masa corporal poniendo en relación el peso de un individuo con su estatura. El índice de masa corporal (IMC) se denomina normalmente según sus iniciales inglesas BMI (body mass index) y se calcula siguiendo la siguiente fórmula.


  BMI= peso en kilos/altura en m2


  Hace tiempo que se sabe que ni siquiera esas tablas o esos índices reflejan realmente la gordura o la delgadez. Un pequeño ejemplo para demostrarlo:


  Ejemplo. Yo mismo peso 87 kg y mido 1,84 m, hago ejercicio, me alimento bastante bien y ni estoy gordo ni delgado. Un amigo mío tiene una estatura de 1,80 m o sea es 4 cm más bajo que yo y, sin embargo, pesa 103 kg.


  Si nos regimos por el índice de masa corporal (BMI) o por las tablas de peso ideal, ¿cuánto debería perder mi amigo? Veinte kilogramos, dirán ustedes. Bien, según esas tablas, 20 kg, pero si ustedes viesen con sus ojos a mi amigo inmediatamente observarían que no necesita adelgazar nada. Mi amigo fue campeón de culturismo y tiene unos músculos de miedo. Si mi amigo se quitase la camiseta, todos podríamos ver que no tiene ni “un gramo” de grasa, que es todo músculo y fibra. Por tanto, no necesita adelgazar. ¡Correcto! Adelgazar es reducir grasa corporal. Si no tiene demasiada grasa corporal no hay que reducirla, pese lo que pese. No importa si pesa cien o cincuenta kilos.


  En el caso opuesto, si una persona se quita su camiseta y se le ven rollitos de grasa, aunque tan sólo pese cincuenta kilogramos, o los que sean, debería adelgazar.


  El asunto de las básculas


  De igual forma que no en todos los casos son útiles las tablas de peso ideal o el índice de masa corporal, también tenemos que constatar que la báscula no sirve para evaluar si se está adelgazando o no.


  Las básculas miden e indican la fuerza que ejerce la atracción de la Tierra sobre cualquier objeto o cuerpo. Las básculas nunca indican si alguien está gordo o está delgado. Igualmente, cuando la báscula indica una reducción del peso no quiere decir que se esté adelgazando y cuando la báscula señala un aumento de peso no significa que se esté engordando. ¡Sí! Ha leído bien. Y, por favor, vuelva a leerlo: Las básculas nunca indican si alguien está gordo o está delgado. Las básculas miden e indican la fuerza que ejerce la atracción de la Tierra sobre cualquier objeto o cuerpo. Cuando la báscula señala una reducción del peso no quiere decir que se esté adelgazando y cuando la báscula indica un aumento de peso no significa que se esté engordando.


  ¿Cómo? ¿Qué? ¿Que si aumenta el peso no se está engordado? ¿Que si se pierde peso no se está adelgazando? Casi, casi puedo escuchar sus comentarios, incluso leer sus pensamientos. Pero fíjese un poquito. Lo que acabo de decir no es nada nuevo, no es nada especial y no es nada desconocido. Únicamente, que algunas personas nos han sugerido una equivocación con respecto a las básculas y al peso pero, en realidad, todos sabemos que el peso no indica si se está gordo o delgado.


  Recuerde solamente los ejemplos que acabamos de mencionar. El ejemplo en el que aumenta el peso después de beber solamente agua o el ejemplo de la reducción de peso solamente por haber ido al servicio y el ejemplo de la sauna. Los físicos en este aspecto son más exactos y demuestran esta realidad con métodos más sofisticados. Si colocan un kilo de tomates sobre un peso en el ecuador donde la báscula indica justo 1000 g de peso y se van rápidamente con los mismos tomates y la misma báscula al polo norte y los vuelven a pesar constatan que allí el peso es algo más alto. Ellos nos explican que es lógico porque la fuerza de atracción de la tierra es en el polo algo mayor que en el ecuador. Mejor ejemplo nos dan explicándonos que si un astronauta en la tierra pesase 80 kilos, llegando a la luna y pesándose sobre el mismo peso, este tan sólo marcaría unos 14 kilos por que la atracción de la luna es muy inferior a la de la tierra. Por la luna los astronautas pueden ir dando saltitos aun que lleven un equipo pesado. Incluso si abandonamos la ciencia y nos vamos al mundo de los tebeos, que hoy se llaman comics[2], nos encontramos con Superman reflejando un poquito este aspecto, ya que debido a su procedencia del planeta Cripton, donde sus fuerzas eran normalitas, en la tierra posee superfuerzas y hasta es capaz de volar debido a la mucho mayor fuerza de gravedad de su planeta natal.


  Si, pues, lo que decimos es que la báscula no refleja si alguien está adelgazando o no lo está haciendo, entonces, ¿qué otro instrumento podemos usar para poder ver si alguien consigue o no adelgazar?, ¿qué otro instrumento debemos usar para controlar si las medidas que se han adoptado para adelgazar dan fruto o no tienen éxito? Necesitamos uno que refleje la cantidad de grasa que tiene nuestro cuerpo.


  Eso se puede hacer mediante una determinación de la composición corporal. En otras palabras, es necesario conocer cuánta grasa se tiene, para poder saber si en el próximo control se ha adelgazado (se tiene menos grasa en el cuerpo) o se ha engordado (se tiene más grasa). La composición corporal se puede determinar por medio del Análisis de Impedancia Biológica (B.I.A.) de forma rápida, suficientemente exacta, indolora y sin necesidad de sacar sangre ni otras torturas semejantes. Por medio de una medida de B.I.A., no sólo se puede determinar la cantidad de grasa que se tiene en el cuerpo, sino que también se analizan más factores, como la cantidad de agua que tiene el cuerpo, la masa celular, la masa extracelular, etc. Parámetros que un profesional bien entrenado puede usar para, no sólo ver si se ha adelgazado o no, sino también para comprobar si se está alimentando al organismo de forma adecuada o no, de manera suficiente o no.


  Capítulo 1 – La determinación de la composición corporal mediante B.I.A.


  El análisis de impedancia (B.I.A.), inocuo e indoloro, se efectúa de forma parecida a un electrocardiograma, o sea, colocando unos adhesivos en las extremidades que, conectados por unos cables al aparato, proporcionan valiosa información sobre propiedades de nuestro tejido y el agua corporal. Los resultados de la medida son procesados por un ordenador, mediante un programa que en pocos instantes proporciona los datos. Una persona adecuadamente formada puede leer e interpretar los mismos y, de esta forma, adquirir información sobre la composición del cuerpo de la persona medida.


  En el caso más moderno, se trabaja con un desglose del cuerpo humano en tres compartimientos. La evaluación del análisis de impedancia presentaría, en este caso, los siguientes parámetros:


  TBW= total body water= agua corporal total


  FM= fat mass= grasa corporal


  FFM= fat free mass= masa magra


  BCM= body cell mass= masa celular


  ECM= extra cellular mass= masa extracelular


  ECW= extra cellular water= agua extracelular


  ICW= intra cellular water= agua intracelular


  BMI= body mass index= índice de masa corporal (de Quetelet)


  BCMI= body cell mass index= índice de masa celular


  ECM/BCM= cociente de ECM/BCM


  % CEL= porcentaje celular


  Conociendo los parámetros enumerados, un experto puede no sólo determinar la cantidad de grasa que alguien tiene, sino también si esa persona se está alimentando bien y si está usando bien sus células. De ese modo, las recomendaciones dietéticas dadas tienen una base sólida para cada individuo y llevan con certeza hacia la meta.


  Capítulo 2 - El Programa de Alimentación


  Nuestros participantes consiguen adelgazar, de forma sana y duradera, gracias a la mejora de sus hábitos alimenticios. Según los estudios más importantes[3], sobre el éxito en diferentes sistemas de adelgazamiento, esa parece ser la clave de poder adelgazar de forma sana y duradera. Siendo eso así, y habiéndose visto apoyada y reivindicada esa realidad por muchos estudios científicos durante los últimos decenios, hemos convertido esa realidad en el punto central de nuestro método para adelgazar. Las personas que acuden a nuestros centros de salud para adelgazar deben de tener la posibilidad de mejorar sus hábitos alimenticios, para que el éxito sea duradero.


  Antes de comenzar a explicar puntos concretos del programa es necesario que sepamos de lo que estamos hablando y, por tanto, vamos a determinar y definir los términos que aparecerán de aquí en adelante. El programa de alimentación, que se aplica en nuestros centros, existe desde hace casi veinte años y la organización de médicos internacional Premium Health Concepts, fundada en 2001, de la que forma parte el autor de este libro, se encarga de actualizar y restaurar constantemente manteniéndolo siempre al día de la ciencia. El programa demostró tener los mejores resultados de cualquier sistema de adelgazamiento, para uso fuera de clínicas, que presente sus cifras. Siendo así, en una encuesta hecha al final del  congreso de obesidad en Osnabrück en 1998 (14. Congreso Anual de Deutsche Adipositasgesellschaft, 1998 en Osnabrück), tras haber podido estudiar y comparar los diferentes sistemas que existían en ese momento[4], los profesores de medicina asistentes declararon a dicho programa como el más recomendable.
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  El Programa de Adelgazamiento de Premium Health Concepts consigue con máximo éxito ayudar a adelgazar de forma sana y duradera.


  Vamos a definir los términos usados uno a uno:


  Adelgazar. Como se venía explicando en la introducción de este libro, adelgazar significa reducir la cantidad de grasa del organismo. Tener un exceso de grasa corporal se llama estar demasiado obeso. Adelgazar consiste exactamente en reducir la cantidad de esa grasa que se tiene. Si no se modifica ningún otro compartimiento[5] del cuerpo, cuando se reduce la cantidad de grasa corporal también se reduce el peso. Ahora bien, como normalmente los otros dos compartimentos constantemente se modifican, una reducción de la grasa corporal no, necesariamente, necesita reflejarse en el peso.


  Sana. Adelgazar de forma sana consiste en no arriesgar la salud por medio de cualquier medida que se tome para adelgazar. En nuestro método, no sólo queremos que no se arriesgue la salud de forma individual sino que de ninguna forma, en ningún caso, pueda existir un deterioro de salud para ningún participante. En el ámbito de la salud, ni siquiera toleramos riesgos estadísticos. Quiere decir esto que todas las personas que participen en el Programa de Alimentación de Premium Health Concepts por lo menos mantendrán su salud (en muchísimos casos la mejorarán) y, en ningún caso, existirá la posibilidad de deteriorarla habiendo seguido las recomendaciones del Programa. Esto implica que en ningún momento en el Programa se aplique ningún principio activo ni ningún medicamento que pueda tener actividad en el organismo, ya que por muy bueno que fuese siempre podría existir alguna persona a la que le causase daño.


  Duradera. De poco serviría adelgazar, aunque fuese de forma sana, si después de pocas semanas o unos meses se volviese a engordar todo lo que tan arduamente se consiguió adelgazar. Por esa razón, todo el Programa de Alimentación de Premium Health Concepts está enfocado hacia una modificación, una mejora, de los hábitos alimenticios. Quiere ello decir que la parte más importante del Programa es aquella que mediante información y motivación ayuda a mejorar los hábitos alimenticios.


  Mejorar los hábitos alimenticios no significa hacer dieta ni llevar ningún régimen. No sirve de nada esforzarse y sacrificarse durante unas semanas, para rebajar unos kilos, y después volver a comer como siempre. No sirve de nada dejar de comer esto o lo otro durante unas semanas o unos meses. Es necesario adelgazar comiendo todo aquello que a cada individuo le place. Es preciso aprender a comer aquellos alimentos conflictivos, pero que tanto apetecen y tanto se desean comer. Hay que conseguir hábitos alimenticios en los que sea posible comer pastel, chocolate, dulces o helados permitiendo al principio adelgazar y después mantener el peso. Para ello, no es necesario cambiar todo en la vida. Es preciso, solamente, hacer pequeñas modificaciones, paso a paso, con las que se pueda vivir de manera tranquila. Por esta razón, recomendamos en nuestro Programa de Alimentación: no hacer dieta, no hacer régimen, no sacrificarse, sino aprender las lecciones y mejorar los hábitos de forma paulatina.


  El objetivo, por tanto, de nuestro Programa de Alimentación consiste en ayudar a conseguir una buena alimentación, sin sacrificios, sin dietas, sin complicaciones y para siempre. Por medio de las lecciones cada lector puede comparar mi recomendación con su propia realidad de hábitos alimenticios. Si la lección demuestra que su forma de comer es correcta, deberá continuar con esa costumbre sana. Si la lección desvela que practica un hábito que debería mejorar, deberá plantearse el modo de adoptar la recomendación como nuevo hábito. Su propio cuerpo se lo agradecerá de forma progresiva. Ofreciendo una buena alimentación a nuestro cuerpo, él mismo regulará lo necesario y comenzará a adelgazar, si fuese preciso.


  ¿Cómo conseguir una buena alimentación? A este propósito se dedica el Programa de Alimentación de Premium Health Concepts. Paso a paso, poco a poco para que sea de duración.


  Para comenzar, siga dos recomendaciones:


  
    	Haga tres comidas diarias.


    	Haga comidas equilibradas.

  


  Y, para continuar, aprenda cada uno de los temas que vamos a ver, analice si, de acuerdo con la lección correspondiente, debe mejorar algo en sus hábitos personales y si eso es así… aplíquelo. Ponga manos a la obra y comience desde este mismo momento a mejorar su alimentación. Pero recuerde: ¡mejore su alimentación para siempre! No haga esfuerzos ni mejoras para ningún periodo de tiempo. Mejore lo que pueda sin esfuerzos, pero, para siempre. ¡Comience ya! Comience por lo siguiente.


  Capítulo 3 - Tres comidas diarias


  En nuestros centros de alimentación recomendamos tres comidas diarias. Para poder aconsejar un número adecuado de comidas al día es necesario encontrar las respuestas a una serie de preguntas:


  ¿Cuáles son los factores que deben determinar la frecuencia de nuestras comidas?


  ¿Qué es una comida?


  ¿Qué quiero conseguir con mis comidas?


  ¿Cuáles son los factores que deben determinar la frecuencia de nuestras comidas?


  Los factores que deben determinar la frecuencia de las comidas son el sexo, la edad, la actividad física, el estado de salud, el estado de alimentación, los horarios de trabajo, el carácter personal, las obligaciones sociales, etc. Observando esta lista se reconoce fácilmente que dichos factores pertenecen a un abanico muy amplio de diferentes sectores. Existen factores genéticos (el sexo), factores individuales biológicos (edad, estado de salud), factores provenientes de costumbres (actividad física), factores psicológicos (carácter), factores sociales (trabajo, obligaciones sociales).


  La importancia de todos ellos se puede ilustrar con el ejemplo de uno de los factores biológicos, la edad. Desde el nacimiento de un ser humano hasta su muerte, se recorren diferentes etapas de la vida que requieren una frecuencia de alimentación totalmente diferente. Al principio de la vida, el ser humano necesita comer cada dos o tres horas, haciendo de ese modo unas diez comidas diarias. Sólo pocas semanas más tarde, los bebés son capaces de comer cada tres horas y luego cada cuatro horas. Los niños entre 6 y 12 años necesitan de cuatro a cinco comidas diarias, ya dependiendo de otros factores como la actividad física, que comienzan a ganar importancia. Normalmente, después de la pubertad los adolescentes ya sólo precisan de tres comidas diarias, a excepción de los casos en los que se practica deporte. Los adultos deberían hacer normalmente tres al día. Esta es la fase de vida más extensa, la que más años abarca. Al final de sus días muchos seres humanos reducen tanto el número de comidas como su cantidad, llegando a olvidar de comer, preparando de ese modo su despedida.
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  ¿Qué es una comida?


  La definición de «comida» no debería expresarse en virtud de los gustos y las preferencias personales, ya que, si lo hiciésemos así, encontraríamos definiciones de lo que es una comida bastante graciosas, pero sin fundamento real. Para algunas personas una comida sólo es comida si contiene carne, porque les gusta la carne. Mientras que otras personas definen las comidas como tales si contienen pan (porque les gusta) o si el alimento está caliente (para ellos una ensalada no es una comida) o si sobrepasa un cierto volumen (las tapas no serían comida) o si el alimento es sólido (la leche, el gazpacho y otros líquidos no serían comida).


  La definición de lo que realmente es una comida deberíamos de permitírsela hacer a nuestro organismo. Todo aquello que entrando a nuestro cuerpo provoque las reacciones bioquímicas específicas y ponga en marcha el aparato digestivo, eso debe ser definido como «comida», mientras que si algo entra en nuestro organismo sin poner en marcha la maquinaria digestiva no merece la denominación de «comida».


  Ahora bien, ¿cuáles son las reacciones bioquímicas específicas? En la fisiología práctica, la reacción bioquímica más relacionada, más específica e importante en este sentido es la respuesta de insulina. La insulina es una hormona, una sustancia que segrega nuestro organismo en pequeñísimas cantidades pero con una gran influencia sobre casi la totalidad de nuestro cuerpo; ella pone en marcha los procesos biológicos de alimentación. ¡No de digestión, sino de alimentación[6]! Por tanto, deberíamos hablar de «comida» cuando algo entra en nuestro organismo (cuando comemos algo) que provoca una respuesta de insulina, o sea que hace subir sus niveles en nuestra sangre. Claro que ese proceso va acompañado de muchos otros[7], pero sin olvidarlos, teniéndolos en cuenta debidamente y siendo tratados en otro momento, la respuesta de insulina es el proceso más importante en nuestro organismo cuando se trata de alimentación.


  ¿Qué quiero conseguir con mis comidas?


  Quizás sea esta la pregunta más importante. Su respuesta va a ser decisiva para cualquier actitud que haya que adoptar. Si se desea engordar será necesario comer de una forma totalmente diferente a si se desea adelgazar. Si se desea apoyar el aumento de masa muscular, en combinación con el deporte, se harán comidas distintas que si lo que se quiere es simplemente mantenerse. Especialmente, en caso de querer tener influencia sobre algunos procesos específicos de nuestro organismo habrá que tomar medidas oportunas. A este respecto, son conocidas las medidas dietéticas recomendadas para mejorar enfermedades como, por ejemplo, úlceras gástricas, diabetes, gota, hiperlipidemia, incompatibilidades, alergias, etc.


  También tendrá significación el valor sociológico, e incluso religioso, que se le quiera dar a la comida. En algunos casos, ciertas personas aplican reglas dietéticas siguiendo metas religiosas (ayunos, prohibiciones, cosher, halal y otras).


  Por todas estas razones, la cantidad de comidas diarias aconsejables tiene que ser una recomendación individual, adaptable a cada individuo, a su situación personal y a sus necesidades concretas.


  Conociendo ahora las respuestas a esas preguntas básicas podemos sintetizar una recomendación personal y particular de la cantidad de comidas que es recomendable hacer diariamente, para alcanzar el objetivo marcado.


  Como la mayoría de los clientes que acuden a nuestros centros de alimentación desean adelgazar y como la premisa principal de nuestros centros es mantener, o incluso mejorar la salud, pero nunca arriesgar ni el más mínimo deterioro de ella, la recomendación que debemos dar a este respecto consiste en hacer tres comidas diarias. Si recordamos la definición de «una comida» (punto 2) significa que aconsejamos provocar diariamente tres respuestas de insulina.


  3 comidas = 3 subidas de insulina = 3 momentos en los que se come algo = 3 subidas del índice glucémico = 3 momentos en los que se alimenta nuestro cuerpo.


  ¿Por qué no es recomendable hacer una o dos comidas diarias?


  Si, solamente, se hacen una o dos comidas diarias puede ser posible que la cantidad de alimento ingerido no sea suficiente para alimentar correctamente la masa corporal. Una alimentación insuficiente provocaría una pérdida de masa celular y ello supondría, a su vez, una reducción del metabolismo basal, lo que originaría dos efectos, ambos desagradables. El primer efecto sería el no adelgazar, debido a la reducción del metabolismo basal, y el segundo consistiría en el efecto yoyó, el efecto rebote tan conocido y tan destructivo.


  Pongamos atención a estos dos efectos porque son sumamente importantes:


  Adelgazar significa reducir la grasa corporal, como ya hemos visto, lo que implica quemarla, ya que no hay otra posibilidad de reducirla. ¿Qué estructura, en nuestro cuerpo, es capaz de quemar grasa corporal? No es un órgano o una estructura aislada lo que quema la grasa corporal sino que es todo[8] aquello que tenga una actividad metabólica. Aquellas partes que no tengan actividad metabólica propia no son capaces de quemar grasa. Por ejemplo, el agua corporal, que aunque es el medio de cualquier actividad, como no tiene una actividad metabólica propia, no quema grasa, al igual que los huesos, los tendones, el tejido conjuntivo y la grasa. Todas esas estructuras no queman grasa. Ahora bien, cualquier célula, que por ser célula tiene una actividad metabólica propia, cualquier célula corporal puede aportar su granito de arena para quemar gasa[9]. Claro que algunas células, como las del músculo, aportan sus granitos de arena de mayor forma que otras, como las de los ojos, del oído o del riñón. Al conjunto de células del cuerpo le llamamos «masa celular» (BCM), uno de los tres compartimentos en los que podemos dividir, por medio de la medición BIA, al cuerpo humano. Constatamos, pues, que de los tres compartimentos en los que podemos dividir un cuerpo (grasa, masa extracelular y masa celular) solamente el compartimiento de la masa celular puede quemar grasa. Además, ese mismo compartimiento es el que necesita el alimento diario; la grasa y la masa extracelular no lo necesitan realmente. Son las células de nuestro cuerpo (la masa celular) las que precisan a diario el alimento. Alimentar insuficientemente las células significar arriesgar su salud e incluso su muerte. Las células de nuestro cuerpo no disponen de reservas de energía, como el organismo completo; no tienen ningún depósito de grasa guardado para recurrir a él. Las células precisan un aporte de energía (calorías, nutrientes) regular, diario. Si se interrumpe ese aporte de energía y se llega a agotar la que una célula tiene, entonces muere. Antes de llegar a ese extremo, las células comienzan a consumir parte de su propia estructura (proteínas) para, de algún modo, conseguir energía, lo que provoca una reducción del metabolismo basal. Una reducción del metabolismo basal significa un menor gasto de calorías, una menor probabilidad de quemar grasa.


  Resumiendo: una alimentación insuficiente provoca una reducción de la masa celular, una reducción del metabolismo basal y, por tanto, una menor quema de grasa y además arriesga la salud e incluso la vida de las células.


  Aquí cobra importancia el segundo efecto que habíamos mencionado, el efecto yoyó. Si debido a una dieta, o a cualquier actitud restrictiva, se provoca una reducción del metabolismo basal, cuando se intente volver a alimentarse como se acostumbraba hacer antes de la dieta, obligadamente se provocará el engordar, ya que el metabolismo basal había sido reducido. El efecto yoyó o efecto rebote es tratado en el tema 10.


  ¿Por qué no es recomendable hacer más de tres comidas diarias?


  Cada vez que se come algo se provoca una subida del nivel de insulina en la sangre. (Véase el tema 2). Si se toma algo, más de tres veces al día, se provocan muchas subidas diarias de insulina en la sangre. Este hecho tiene dos aspectos muy importantes tanto para la salud, en general, como para el adelgazar:


  1. La insulina es una hormona que produce nuestro organismo y que tiene muchos efectos sobre muchos órganos y sistemas de regulación. Uno de esos efectos consiste en que, por medio de la regulación del glucagón, la insulina decide si nuestro cuerpo puede llegar a quemar grasa o no. Cuando la cantidad de insulina en la sangre sobrepasa un cierto nivel, alrededor de las 25 mU/l, la insulina[10] impide la lipólisis, o sea no se puede quemar grasa. Comer, por tanto, significa hacer subir el nivel de insulina, lo que, a su vez, implica no quemar grasa durante unas dos o tres horas en personas sanas y hasta más de seis horas en personas con insulinorresistencia.
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  Personas que coman muchas veces al día (más de tres) provocan constantemente subidas de los niveles de insulina en la sangre y, prácticamente, no dejan que descienda lo suficiente como para permitir la quema de grasa, ya que cuando su nivel comienza a bajar, vuelve a aparecer otra comida que vuelve a hacerlo subir. Como la respuesta inicial de insulina es siempre igual[11], no importa si se come mucho o poco. Cualquier comida[12], aunque sea en poca cantidad incluso aunque ni siquiera fuese sólido (una manzana, una tapa con una cerveza, un zumo de naranja) provocarían una subida de insulina en la sangre.
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  2. El segundo aspecto tiene incluso mayor importancia que la posibilidad de quemar grasa o no. Personas que acostumbren a hacer diariamente más de tres comidas provocan respectivas subidas del nivel de insulina en su sangre. Si eso se hace durante muchos años, el organismo se acostumbra a los constantes niveles altos de insulina. La habituación del cuerpo a altas y frecuentes respuestas de insulina significa una pérdida de la sensibilidad hacia la misma. En esos casos la insulina que el páncreas segrega no produce el efecto esperado en las células. La medicina habla de una reducción de la sensibilidad periférica a la insulina, a lo que se le llama tener una «insulinorresistencia». Personas que sufren una insulinorresistencia tienen un alto riesgo de padecer una enfermedad: el síndrome metabólico. Se tarda muchos años en llegar a tener un síndrome metabólico, pero como es una enfermedad mortal, recomendamos no arriesgar conseguirla. De ahí nuestra recomendación: los adultos deben hacer tres comidas diarias, durante toda la vida.


  El proceso que acabo de describir con la insulina en realidad es algo que nos es bastante familiar. Conocemos esa problemática de la habituación a medicamentos, drogas, café, etc. El cuerpo se acostumbra a la sustancia necesitando cada vez más cantidad de ella para que surta efecto. En el caso del café[13] posiblemente diariamente nos enfrentemos a la realidad de este hecho. Quien bebe mucho café no siente la reacción normal de la cafeína cuando se toma una taza (duerme bien aunque haya tomado café por la noche), porque su cuerpo está acostumbrado a la cafeína. Cuanto más café se suele tomar, menos efecto hace. Y si se necesita el efecto del café o se tiene que tomar más cantidad o el cafecito debe ser más concentrado.


  Capítulo 4 - Comidas equilibradas


  usando la Pirámide Alimenticia de PREMIUM HEALTH CONCEPTS


  Nuestra alimentación debe ser equilibrada, si deseamos ofrecer a nuestro organismo las condiciones necesarias para poder mantener una composición corporal correcta y, en su caso, para adelgazar de forma sana. Existen diferentes métodos para conseguir una alimentación equilibrada. Uno de los más usados consiste en calcular el correcto equilibrio de nuestros nutrientes por medio de tablas, listas, libros y con ayuda de pesos de cocina y básculas. Ese método es correcto, sin embargo, aunque es aplicado por muchos dietistas y nutricionistas, no parece muy práctico ni promete tener éxito a largo plazo, ya que es complicado y engorroso. Por esa razón, generalmente es bien conocido entre personas que hayan deseado equilibrar su alimentación, pero probablemente sólo lo habrán aplicado durante un periodo corto de su vida.


  Nuestro programa para adelgazar de forma sana y duradera prefiere otro método que sea más practicable y que no sólo se aplique durante un cierto tiempo, sino que lo sea durante toda la vida. Por esa razón, dicho método debe ser simple, eficaz, práctico y debe ser aplicable de memoria, sin necesidad de libros, tablas y pesos. Este método simple, eficaz y práctico para conseguir una alimentación equilibrada es «La Pirámide Alimenticia de PREMIUM HEALTH CONCEPTS». Aplicando el principio de esta pirámide se puede conseguir una alimentación equilibrada sin rompimientos de cabeza durante toda la vida.
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  La Pirámide Alimenticia de PREMIUM HEALTH CONCEPTS funciona de la siguiente forma:


  Agua para vivir:


  La Pirámide flota sobre una base de agua, el fundamento de nuestra vida. Es imprescindible beber un mínimo de dos litros de agua diarios. En verano se debe aumentar la cantidad de agua según la sudoración.


  En general, esta recomendación es escuchada pero pocas veces es seguida estrictamente. Con cierta frecuencia, parecemos olvidar que el agua es el alimento más esencial que existe. Olvidamos fácilmente que tres cuartas partes de nuestro cuerpo son agua y que NECESITAMOS el agua para casi todos los procesos vitales en nuestro cuerpo. Necesitamos suficiente agua para los procesos más complicados que suceden en nuestro organismo y también para los más simples.


  Dos litros de agua cada día es lo mínimo que necesita una persona sana. Si se bebe menos se pueden tener una gran cantidad de problemas. Si se bebe más de dos litros no ocurre absolutamente nada malo.


  Vegetales para saciar:


  La franja verde en la base de la pirámide contiene los alimentos que el cuerpo humano sabe controlar y equilibrar de forma natural. Debido al control natural no es necesario pesar  ni limitar de forma artificial la ingesta de ellos. Estos alimentos deben ser la base de una alimentación equilibrada. La franja verde contiene todos los alimentos de origen vegetal que no contengan importantes cantidades de grasas. O sea, prácticamente todas las verduras, hortalizas, legumbres, cereales y frutas. Exceptuando las frutas, que se deberían consumir con algo de moderación, todos los alimentos de esta franja se pueden tomar como base de una alimentación equilibrada hasta saciarse. No es necesario limitarlos, se pueden consumir hasta que se sienta saciedad. Todas nuestras comidas deberían ser a base de alimentos vegetales.


  Alimentos de origen animal para variar:


  La franja amarilla, que en comparación con la anterior franja verde, ocupa un espacio mucho más reducido, contiene alimentos que nuestro cuerpo no puede controlar de forma natural y por tanto no deben formar la base de una alimentación equilibrada, pero sí pueden aparecer en moderada cantidad o, de vez en cuando, en nuestra alimentación. Son de origen animal y contienen relativamente poca grasa. Estos alimentos deben ser usados para variar nuestras comidas acompañando nuestros platos y modelando los sabores.


  Ejemplo 1: Una ensalada a base de alimentos vegetales puede ir acompañada de una latita de atún, o de algún huevo duro o de algo de queso de cabra. Ejemplo 2: Unos espaguetis pueden ir acompañados de tanta salsa de tomate (alimento vegetal) como se desee. Si la salsa es boloñesa, y, por tanto, contiene algo de carne picada, el plato de espaguetis sigue siendo equilibrado, ya que si comparamos las cantidades de espaguetis, tomate y carne picada, ésta tan sólo acompaña el resto de la comida.


  Se puede comer carne o pescado hasta saciarse de ello si las ocasiones en que se procede de esta forma son tan sólo ocasiones y no la regla.


  Ejemplo: No importa que un domingo o cualquier otro día especial se coma carne o pescado hasta saciarse. No importa siempre que los demás días de la semana se coma de forma equilibrada.


  Grasas, especias, condimentos, sal y azúcar sólo para condimentar:


  El vértice rojo de la pirámide que, en comparación con las anteriores franjas, prácticamente no ocupa lugar contiene aquellos alimentos que nunca pueden ser usados para comer hasta sentir saciedad. Ni siquiera deben ser usados para variar o acompañar nuestra comida, como los de la franja amarilla. Los alimentos del vértice rojo de la pirámide son las especias, los condimentos, las grasas, la sal y el azúcar. Deben ser utilizados, únicamente, para condimentar nuestras comidas. Todos estos alimentos tienen en común que en pequeñas cantidades son beneficiosos para nuestra salud. Algunos de ellos, como la sal, son hasta imprescindibles. Sin embargo, todos ellos, usados en cantidades desmesuradas, pueden dañar nuestra salud, como por ejemplo la sal que siendo añadida constantemente en demasía a nuestras comidas, a la larga, puede provocar retenciones de líquidos, hipertensión arterial, etc.


  En la práctica podríamos recomendar lo siguiente. Ya que el alimento que mejor se conoce de todos los que aparecen en el vértice rojo de la pirámide es la sal, sería conveniente que usásemos todos los alimentos del mismo modo que utilizamos esta. Por ejemplo: si a una ensalada le pongo solo la cantidad de una cucharadita de café de sal, no usar mayor cantidad de ninguno de los otros alimentos reflejados en el vértice rojo. Quiere decir esto que si desease echar pimienta, o cualquier otra especia, a la ensalada, la cantidad de la especia usada no debería sobrepasar la cucharadita de café. En esta recomendación se incluyen también las grasas. Si deseo añadir cualquier grasa a la ensalada (sería recomendable usar, por ejemplo, aceite de oliva virgen), no debería poner más de una cucharadita de café de grasa o, en este caso, aceite[14]. O sea, nada de echar un chorrito de aceite descontrolado que al fin de cuentas pudiese ser dos o tres cucharadas soperas. Demasiada grasa, demasiado aceite, aunque sea aceite de oliva, puede perjudicar nuestra salud gravemente, especialmente si alguien ya sufre un sobrepeso o una obesidad.


  La Pirámide Alimenticia de PREMIUM HEALTH CONCEPTS debe ser recordada y aplicada en el momento de hacer cualquier comida:


  Beber agua es primordial e importantísimo. Beba toda la que pueda.


  Si el alimento que se piensa comer es un vegetal, coma de él hasta sentirse satisfecho. La parte principal de la comida debería ser de origen vegetal.


  Si el alimento que se piensa tomar es de origen animal, cómase sólo de vez en cuando o si lo toma en repetidas comidas, que sea para acompañar su comida.


  Si el alimento que piensa comer es una especia, un condimento o un alimento con alto contenido de grasa, debería usarse tan sólo para condimentar la comida. La cantidad de este alimento debería ser mínima, tan sólo lo imprescindible como para dar sabor. (Recuerde: no más grasa que sal).


  Capítulo 5 - La aplicación práctica de la Pirámide Alimenticia


  de PREMIUM HEALTH CONCEPTS


  Aunque la Pirámide Alimenticia de PREMIUM HEALTH CONCEPTS es simple y fácil de comprender, en algunos casos, su aplicación práctica no resulta tan sencilla como parece, a menos que recordemos el principio de dicha pirámide: alimentos de origen vegetal para saciar, alimentos de origen animal para acompañar, y grasas y especias para condimentar.


  Si se examinan las recomendaciones que se dan en diferentes dietas o en evaluaciones de composición corporal para que una comida sea equilibrada, se encuentran valores similares a los del siguiente ejemplo extraído de la recomendación de una dieta equilibrada calculada mediante el programa de software BodyComp: Para un hombre alto con un metabolismo basal de 1800 kcal diarias, una comida equilibrada debería de contener de 15 a 25 g de grasa, 25 a 35 g de proteínas y 80 a 110 g de hidratos de carbono. Para una mujer, con un metabolismo basal de 1400 kcal diarias, una comida equilibrada debería estar formada por 10 a 20 g de grasa, 20 a 30 de proteínas y de 60 a 90 g de hidratos de carbono. Si, para una mejor comprensión y para más fácil manejo, se simplifican estas cifras, se podría decir que más o menos se está recomendando tomar por cada gramo de grasa, dos de proteínas y seis o siete gramos de hidratos de carbono. Si se dibuja una pirámide en la que se coloca en la parte inferior los hidratos de carbono, sobre ellos las proteínas y en la parte superior las grasas resulta la imagen:
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  Como ejemplo, elijamos uno de los platos que creemos que engorda menos: una ensalada. Empezaremos comprobando qué componentes de nuestra ensalada contienen hidratos de carbono, proteínas y grasas. Elijamos solamente unos cuantos componentes para no complicar demasiado el asunto, siempre teniendo en cuenta que se trata de hacernos una idea sobre este tema y no se pretende efectuar cálculos con números y cifras para luego convertirlos en gramos y calorías. Dichos componentes los colocamos junto a nuestra pirámide, optando por el tomate y la lechuga como portadores de hidratos de carbono, el atún el de proteínas y el aceite de oliva virgen como el suministrador de grasa.
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  Si nos preguntamos cuántas cucharadas de aceite ponemos en una ensalada, bien podría ser que fueran dos o tres. Supongamos que sean dos cucharadas soperas y que cada una contenga de siete a ocho gramos de aceite. La cantidad de aceite usada sería pues de unos 15 g. Como el aceite es pura grasa (100% de grasa), 15 g de aceite son 15 g de grasa. Ahora bien, si hemos puesto 15 g de grasa en nuestra ensalada y, según la pirámide, por cada gramo de grasa debemos comer más o menos seis de hidratos de carbono, para que la ensalada fuera equilibrada debería contener 90 g de hidratos de carbono. ¿Cuánto tomate y lechuga debería de contener, por tanto, la ensalada para estar equilibrada? Como el tomate tiene un 3 % de hidratos de carbono, quiere decir que en 100 g de tomate aparecen 3 g de hidratos de carbono, por lo que deberíamos de haber puesto en esa ensalada, para que fuese equilibrada, unos 3 kg de tomate. ¡Tres kilos de tomate! Y como la lechuga tan sólo contiene un gramo de hidratos de carbono en cada 100 g de lechuga, se deberían haber puesto nueve kilos de lechuga, para equilibrar las dos cucharadas de aceite.


  Como nunca vamos a poner nueve kilos de lechuga o tres kilos de tomate, simplemente nunca deberíamos poner dos cucharadas soperas de aceite de oliva o de cualquier otra grasa. Unas gotitas de aceite ya serían suficientes para que la ensalada fuese equilibrada y no engordase.


  Las proteínas casi nunca causan problemas. En nuestro ejemplo, una lata pequeña de atún contiene unos 70 g. Como el atún contiene alrededor de un 20% de proteínas se habrían puesto unos 14 g de proteínas, lo que no representa ningún exceso.


  Tarea para casa:


  Recuerden el ejemplo de la ensalada y aplíquenlo en todos los platos.


  Procuren comer alimentos de la franja verde de la pirámide.


  Reduzcan a la mitad, si es posible, la cantidad de aceite que ponen en sus ensaladas.


  Capítulo 6 - El papel de la insulina en la alimentación


  La insulina es una hormona producida por el organismo que juega un papel muy importante en la alimentación. Sígame en un viaje virtual, acompañando el proceso de alimentación en nuestra imaginación, para esclarecer la importancia de la insulina.
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  Supongamos que nuestro organismo ejemplar haya tomado una sana comida equilibrada. Esa comida se encuentra en el estómago. ¿Qué hace en el estómago? ¿Es el estómago el que necesita esa comida? No, claro, no la necesita. El estómago es el órgano[15] que prepara[16] la comida para el proceso de digestión. ¿Y qué significa «digestión»? La digestión es el paso de los nutrientes que contiene el alimento del aparato digestivo a la sangre. O sea, si la digestión es correcta, el estómago irá quedando vacío mientras que los nutrientes van apareciendo en la sangre. Ahora bien, la sangre en sí tampoco precisa el alimento. Quienes, en realidad, necesitan el alimento en nuestro organismo son las células; ellas son la parte realmente viva de nuestro cuerpo, las que llevan a cabo cualquier actividad metabólica. Pues bien, esas células son las que precisan del alimento. Uno de los trabajos que realiza la sangre consiste exactamente en eso, el transporte de los alimentos hacia las células. Una buena circulación hará que los alimentos digeridos lleguen hasta las células. En realidad no directamente hasta las células sino sólo hasta su inmediata cercanía, hasta la masa extracelular (ECM), hasta el borde de las membranas celulares. Las membranas celulares separan cada célula del resto del medio ambiente. Las membranas celulares separan las células de la matriz que las alimenta. Sin embargo, el alimento[17] que la sangre ha transportado hasta dicha matriz (la ECM) no entra dentro de las células. El alimento se queda esperando ante las membranas celulares sin poder atravesarlas, o sea sin poder entrar dentro de las células. Sólo en el momento en el que aumenta el nivel de insulina en la sangre, comienza a entrar el alimento en las células. Sólo entonces las células se están alimentando.


  Para personas sanas, este proceso es normal y funciona de forma correcta. El problema surge en quienes sufren una insulinorresistencia, es decir, en todas aquellas personas en las que la insulina que produce su cuerpo no les funciona. Esta insulinorresistencia se encuentra con muchísima frecuencia en personas con sobrepeso y obesidad, las cuales segregan grandes cantidades de insulina, sin que esta produzca efecto. Recuerden lo que ya explicamos en el tema 1. En este caso, el alimento, que ha sido transportado hasta delante de las células, permanece allí sin poder penetrar en el interior de las mismas, sin llegar a poder alimentarlas. Si el alimento permanece suficiente tiempo en la matriz celular (ECM), sin ser absorbido por las propias células, el cuerpo detecta este hecho y procede a su almacenamiento. Con otras palabras, aquella comida sana y bien equilibrada será almacenada en forma de grasa en lugar de haber alimentado el organismo.
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  Claro está que lo que deseamos no es que las células de grasa aumenten su contenido sino, por el contrario, que lo vayan reduciendo. Para ello, es necesario que la grasa salga del interior de las células de grasa y quede a disposición del organismo para que este la pueda quemar, y para ello es preciso que el nivel de insulina en la sangre sea bajo. La insulina y su hormona antagonista, el glucagón, son los que deciden si puede entrar el alimento a las células y si puede salir grasa de ellas. Para imaginarnos mejor este hecho, podríamos figurarnos que un nivel alto de insulina en la sangre hace abrir las puertas de entrada de las células y cuando su nivel es muy bajo se cierran estas puertas de entrada, pero se abren las de salida.


  Resumiendo:


  Con niveles bajos de insulina en la sangre no se alimentan las células, pero se puede quemar grasa.


  Con niveles altos de insulina se alimentan las células, incluidas las de grasa. No se puede quemar grasa.


  Con insulinorresistencia se combinan niveles altos de la insulina pero sin que llegue a funcionar esa hormona[18], lo que produce la incapacidad de quemar grasa, así como la de alimentar las células.


  ¿Qué importancia tienen estos sistemas de regulación hormonales en relación con nuestro método de alimentación? Se podría decir que tienen extrema importancia, y no sólo para nuestro método de alimentación si no que para cualquier forma de querer influenciar al organismo por medio de la forma de alimentarse.


  En algunos momentos puede ser recomendable sustituir la comida normal por un alimento cuidadosamente preparado, el «Premium Regular», especialmente apto para adelgazar sin pérdida de masa celular y para alimentar bien las células con independencia del buen funcionamiento de la insulina. Cuando se toma como alimento el Premium Regular se consiguen tres objetivos claves en relación con la función de la insulina en la alimentación.


  En primer lugar, la composición especial del Premium Regular no provoca una respuesta de insulina[19]. Si se toma Premium Regular los niveles de insulina permanecen bajos como si no se hubiese comido, lo que significa que el organismo puede seguir quemando grasa, aunque en realidad hayamos comido (Premium Regular), y nuestras células hayan sido bien alimentadas.


  En segundo lugar, el Premium Regular hace que el alimento que contiene pueda penetrar hacia el interior de las células, sin necesidad de la ayuda de la insulina. O sea, las células reciben su alimento aunque no se produzca una subida de insulina en nuestra sangre. Lo que significa que se consigue una alimentación de las células del organismo, sin impedir que se continúe quemando grasa. Y, además, las células serían bien alimentadas aunque existiese una insulinorresistencia y la insulina no funcionase bien.


  En tercer lugar, se pudo comprobar que aplicando el sistema de adelgazamiento de Premium Health Concepts en su nivel de regulación de grasa, haciendo diariamente tres comidas, dos de las cuales sean a base de Premium Regular, mejoró la insulinorresistencia de los participantes[20]. Lo que quiere decir que, no sólo se pueden combatir los síntomas que produce el grave problema de la insulinorresistencia, sino que incluso se puede mejorar la propia insulinorresistencia. Lo cual facilita la posibilidad de adelgazar, mejora la diabetes tipo II y, sobre todo, mitiga la causa de una enfermedad mortal, el síndrome metabólico. El grave problema del síndrome metabólico causa cada año miles de muertes en España.


  Continuando nuestro viaje imaginativo por el mundo de la digestión, se podría decir que el Premium Regular alimenta las células sin necesidad de abrir las puertas de entrada de sus membranas. El alimento consigue entrar por la “puerta trasera” que siempre está abierta. Alimenta las células del cuerpo y no las células de grasa.


  Capítulo 7 - La calidad de los alimentos


  Igual que separamos los alimentos, con ayuda de la pirámide alimenticia, en tres franjas horizontales se pueden distinguir en cada una de esas franjas alimentos de mayor y menor calidad. Antes de seguir desarrollando esta idea, debemos definir la palabra «calidad» ya que, según el punto de vista desde que se observa, se pueden obtener diferentes resultados a este respecto.


  Para un deportista de fondo la «calidad» de un cierto alimento podría estar definida por la cantidad de energía que le pudiese aportar. Un ciclista o un corredor de maratón necesitan aportar durante una carrera y durante el entrenamiento muchas calorías a su cuerpo para poder resistir. Para un culturista la «calidad» podría definirse más por la cantidad de proteínas que contenga el alimento y por la ausencia de grasa. El culturista necesita muchas proteínas para hacer crecer su musculatura. Para un gourmet la «calidad» el alimento con seguridad estará determinada por el buen sabor. Para quién favorezca el cultivo biológico la «calidad» del alimento dependerá de que contenga menos restos de pesticidas y menos conservantes y para un médico naturista quizás la comida de más alta «calidad» sería aquella que mejor reduce el riesgo de contraer cáncer.


  Para nuestro propósito, que es el de llegar a hacer comidas equilibradas y en este capítulo especialmente sanas, la «calidad» de un alimento se podría definir como su capacidad de aportarnos vida. En este sentido alimentos que nos aportasen vida tendrían alta calidad y alimentos que no aportasen vida tendrían menor calidad. En este sentido hace ya algunos decenios la medicina descubrió sustancias contenidas en algunos alimentos que si se comían se vivía y si no se comían se enfermaba y se moría. Se les dio el nombre de «vida» (en latín) «vita», se les llamó vitaminas. Si se comen suficientes vitaminas se mantiene la vida. Si nuestra alimentación carece de vitaminas enfermamos y morimos.


  En este capítulo no nos vamos a fijar solamente en las vitaminas[21] que hoy todo el mundo conoce (vitaminas A, B1, B2, B6, B12, C, D, E, F,…) y que gracias a ciertas circunstancias no suelen faltar en nuestra alimentación. Nos vamos a fijar en todas las demás sustancias (nutrientes, vitaminas, oligoelementos, electrolitos, sustancias vegetales secundarias, etc.) que nuestro cuerpo necesita a diario para mantenerse sano y vivir. Especialmente nos vamos a referir a aquellas sustancias que más frecuentemente faltan en nuestra alimentación siendo tan esenciales como las vitaminas, las sustancias vegetales secundarias. En este capítulo los alimentos de más alta calidad serán aquellos que aporten la mayor cantidad de esas sustancias vitales que nos aporten vida, que contribuyen a mantener una salud óptima y, en consecuencia, una vida larga.


  Mientras que en otras ocasiones hablamos de aquella parte de nuestros alimentos que aportan las calorías, los macronutrientes, en este caso vamos a hablar de los alimentos que no aportan calorías pero sí esa gran variedad de diferentes sustancias tan importantísimas para una vida sana, los denominados micronutrientes. Recordamos que los macronutrientes son las grasas, proteínas e hidratos de carbono, aquellas sustancias que contienen nuestros alimentos que proporcionan las calorías, la energía. Los micronutrientes son cientos de otras diferentes sustancias que sí son vitales, pero, a diferencia de los macronutrientes, no aportan energía. Los micronutrientes abarcan entre otros las ya mencionadas vitaminas, también algunos minerales, como el sodio, el cloro, el potasio que nuestro cuerpo precisa para su función, otros minerales, como el cobre, hierro, cinc, selenio, molibdeno, que nuestros organismos necesitan en menor cantidad que llamamos oligoelementos. Aunque precisos en muy reducidas cantidades son tanto o más vitales que las vitaminas. Tampoco ellos aportan calorías.


  Además de los micronutrientes, ya mencionados, existen varios miles de otras sustancias, las vegetales secundarias, que, a pesar de su nombre, son tan necesarias como las vitaminas para la correcta función de nuestro cuerpo. Hablamos de los taninos en la uva, de los carotinoides en las zanahorias, las isoflavonas en la soja, la leptina en el tomate, etc. Miles de importantísimas sustancias con independencia de su denominación exacta. Se encuentran, sobre todo, en los alimentos vegetales naturales.


  En este sentido, los alimentos de más alta calidad serían todos aquellos alimentos naturales que no hayan sido deteriorados por algún proceso en su elaboración y, por tanto, tengan un alto contenido de micronutrientes. Aunque la industria es capaz de sintetizar vitaminas y otras sustancias, no consigue fabricarlas de la misma calidad con que lo hace la naturaleza, lo que significa que un alimento natural es siempre superior a un alimento sintético. Además, cada vez que se somete un alimento natural a cualquier proceso, no se mejora su calidad sino que, por el contrario, se deteriora en menor o mayor medida.


  Cocer los alimentos, pelarlos, cortarlos, freírlos, calentarlos, molerlos, etc., poco o mucho, son procesos que siempre deterioran el alimento. Una zanahoria cruda tiene mayor calidad que una cocida, una sardina fresca tiene mayor calidad que una en lata.


  Ejemplos:
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  Analizando de este modo los alimentos, siguiendo la pirámide alimenticia, fácilmente se pueden diferenciar en cada franja de la pirámide alimentos de mayor y menor calidad.


  Franja verde: todo alimento natural que pueda ser comido crudo, sin sufrir ninguna modificación tendrá mayor calidad que si es cocido, pelado, cortado, etc. Una zanahoria cruda aporta más sustancias vitales que la misma zanahoria cocida. Una coliflor cruda aporta más beneficio que si ha sido preparada al vapor y, desde luego, preparada al vapor más que si hubiese sido cocida.


  De ese modo, reconocemos claramente que la peor forma de comer trigo, avena, centeno o cualquier cereal es comerlo en forma de pan o de pasta. Hasta convertir el trigo en pan es necesario someterlo a varios procesos de manipulación. Cada grano de trigo debe ser pelado, quitado el germen, molido, mezclado con agua, fermentado, cocido y, en muchos casos, tostado. Cada una de las seis o siete modificaciones consigue deteriorar un poco la calidad natural del trigo. Cuando el trigo se come en forma de pan o de pasta prácticamente ha perdido todo su valor natural y lo único que ha conservado son sus calorías y una insignificante cantidad de vitaminas.


  Es evidente que hay alimentos, como la patata, algunas verduras, las legumbres y otros más, que no se pueden comer crudos en su forma natural. En estos casos es recomendable estropearlos lo menos posible antes de comerlos. Es mejor cocer los alimentos que freírlos[22], es preferible hacerlos al vapor que cocerlos[23]. Cuanto menos tiempo se cuezan o se frían menos se deterioran.


  Siguiendo esta argumentación, ¿cuál sería la forma de comer trigo, centeno o avena mejor que comerlo en forma de pan o de pasta? Reflexione un momento… Claro… muesli. Comer trigo, centeno o avena en forma de muesli es mejor que comerlo en forma de pan o de pasta. ¿Por qué? Pues, porque en el muesli el trigo, la avena y los demás cereales sólo han sufrido una sola modificación (el ser aplastado) y no aquella gran serie de modificaciones a las que hay que someter al trigo para convertirlo en pan.


  No estoy recomendando ya sólo comer las cosas crudas o nunca más volver a comer una sola zanahoria cocida. No, las zanahorias cocidas son un buen alimento. Lo que estoy aconsejando es el reflexionar y, quizás de vez en cuando, preferir un alimento natural modificado lo menos posible a cualquier manjar supermodificado.


  Franja amarilla: siguiendo la misma idea pregunto: ¿qué aportará más beneficios para la salud y, por tanto tendrá mayor calidad, una sardina fresca o una sardina en lata? Creo que la respuesta ha sido fácil. Vamos a preguntar algo más difícil: ¿qué será de mejor calidad, un pescado fresco o un pescado congelado? Esta pregunta es más difícil y apuesto a que algún lector la habrá respondido de forma incorrecta. ¡El pescado congelado tiene mayor calidad!


  En diferentes estudios que se han realizado con diferentes alimentos congelados se pudo constatar que un congelado bien hecho[24] contiene más vitaminas y más micronutrientes que el alimento natural fresco. Estos estudios lo demuestran, en especial, para las verduras congeladas. Lógico, digo yo. Observemos que una sardina fresca puede pasar dos o tres días desde que se saca del mar hasta que aparece en la sartén, mientras que los buques de pesca congelan directamente en alta mar y el pescado no sufre más alteraciones hasta que se fríe. Y ya no hablemos de los tomates, los plátanos, las fresas y algunas verduras de procedencia lejana que los tienen semanas en cámaras hasta que por decisión humana se ponen a madurar.


  Es preciso mencionar un aspecto especial cuando se trata de comer carne o pescado. Para evitar la transmisión de enfermedades conviene no comer dichos alimentos de forma cruda.


  Franja roja: los mismos criterios que hemos aplicado para los alimentos vegetales de la franja verde o los alimentos de origen animal en la franja amarilla podemos aplicar a los alimentos del vértice de la pirámide, por ejemplo a las grasas.


  Si decimos que cuantos menos procesos de manipulación es más alta la calidad del alimento natural, ya sabemos por qué el aceite de oliva[25] virgen extra (primera presión en frío) tiene mayor calidad que el aceite de oliva orujo (segunda presión a más alta presión y a superiores temperaturas). El aceite virgen extra tan solo sufre una única modificación: la presión en el molino.


  Siguiendo nuestro modo de pensar de esta forma, debe haber grasas aún más valiosas que el aceite de oliva virgen extra. ¿Se les ocurre alguna? Piensen, piensen, piensen… ¡Claro que sí! doña María ha acertado. Aquella grasa que contenga un alimento natural que no haya sido manipulado será incluso de mayor calidad que el aceite de oliva virgen extra. La grasa de las nueces, las avellanas, las pipas, el sésamo, el aguacate, etc. (claro que sin tostar, freír o manipular). Esas son las grasas de mayor calidad. Por ello, es sano y recomendable, de vez en cuando, comer una nuez, una avellana o dos, unas pipas o unas semillas de lino. Ahora bien, si se quiere adelgazar: de vez en cuando y unas pocas. No estoy recomendando comerse un puñadito de almendras fritas viendo la televisión ni de comer los cacahuetes pelados y tostados por puñados.


  Capítulo 8 - El agua


  En nuestro planeta, el agua es la base de la vida. El ser humano está compuesto en un 73,2% por agua. Es la base imprescindible de cualquier proceso. No sólo se necesita agua para la digestión, sino que, entre otras cosas, sirve para regular la tensión arterial, para regular la temperatura corporal, para permitir la función de nuestras hormonas, para ver, para permitir la mayoría de los procesos metabólicos, para transportar tanto alimentos como cualquier otra sustancia, etc.


  Mientras que se puede sobrevivir varias semanas sin comer, sin beber sólo es posible hacerlo unos pocos días. Recomendamos beber un mínimo de dos litros de agua cada día. En verano, cuando hace calor y se suda abundante, la mínima cantidad de agua diaria que debería ingerirse es de dos litros y medio.


  Para ver la importancia de un suficiente suministro de agua diario podemos fijarnos en la función de dos órganos. Aquel órgano por el cual entra el agua a nuestro cuerpo, el intestino, y aquel por el cual sale el agua de nuestro cuerpo, los riñones.


  El intestino


  ¿Qué le sucede al intestino si bebemos menos de lo necesario? En este caso, el intestino se ve forzado a extraer toda el agua posible de los alimentos, por lo que su contenido se torna cada vez más sólido pudiendo llegar a causar problemas como el estreñimiento. A su vez, un estreñimiento continuo puede ser la causa de una diverticulosis, diverticulitis, de hemorroides, de hemorragias, etc.


  ¿Y qué le sucede si bebemos mucha más agua de lo necesario? El intestino extrae también toda el agua necesaria de los alimentos pero, al haber bebido más de lo necesario, una parte del agua sigue permaneciendo en su interior, lo que hace que su contenido sea más blando y facilite la evacuación. Incluso si se bebe muchísimo más de lo necesario no ocurriría nada, sólo que el contenido intestinal sería cada vez más fluido. El único inconveniente consistiría en la necesidad de ir al baño cada poco tiempo. Allí mismo se podría observar que si la cantidad de agua bebida fuese extremadamente alta, al principio las heces tendrían un aspecto normal para después de algunas evacuaciones quedar meramente en agua. El intestino se habría limpiado, sin ningún problema para su función.


  Los riñones


  ¿Qué le sucede a los riñones si bebemos menos de lo necesario? La función de los riñones es limpiar la sangre y además, en caso de beber poco, el conservar una buena parte del agua que filtran sus nefronas. Si se bebe poco el riñón trabaja más duramente que si se bebe mucho. Diferentes estudios han podido demostrar que sus células aguantan mejor cualquier daño que puedan sufrir si, en el momento del ocaso, los riñones habían recibido mucha agua. Quiere decir esto que si se bebe poco y los riñones sufren cualquier problema, éste les afectará más intensamente.


  Como para conservar el agua filtrada por sus nefronas, los riñones tienen que concentrar las sustancias que contiene la orina, las cuales son capaces de cristalizar, es probable que se produzcan arenillas o cálculos renales si de forma crónica se le suministra poca agua a los riñones.


  ¿Y en el caso de beber más de lo necesario? El trabajo de los riñones es más fácil cuanta más agua tengan a su disposición. Por tanto, en personas sanas, por mucho que se beba lo único que va a pasar es que los riñones van a disfrutar de haber hecho su trabajo sin casi ningún esfuerzo. Incluso si por alguna razón el riñón ya tuviese algún problema, el beber mucha cantidad de agua puede ayudar a curar (puede ayudar a expulsar cálculos renales o arenillas).


  La idea que el beber mucha agua puede provocar una retención de líquidos y a través de ello un aumento de peso es incorrecta. En un organismo sano, la ingesta de mucha agua nunca llega a poder causar una retención de líquidos. La cantidad de líquidos que contiene el cuerpo es regulada por diferentes sistemas hormonales que no son estropeados por beber mucha agua.


  Resumiendo, se puede decir que cuanta más agua se beba, mejor.


  Toda aquella persona que tenga dificultades en beber la cantidad mínima diaria recomendada debería recurrir a alguna estrategia individual para alcanzar por lo menos beber lo mínimo. Estas estrategias pueden ser muy diferentes y a veces hasta diametralmente opuestas, lo que no importa mientras ayuden a alcanzar la meta de por lo menos cada día conseguir beber lo mínimo necesario. Algunos ejemplos podrían consistir en: el tener siempre un vaso o botellín de agua a mano, el beber a tragos pequeñitos con mucha frecuencia, el beber de una botella o vaso grande, el beber cada vez que se bebe grande cantidad pero pocas veces al día, el beber el agua fría o del tiempo, etc.


  En general, se podría aconsejar, especialmente a aquellas personas que tengan dificultades en beber suficiente agua, acostumbrarse a beber dos vasos antes de cada comida. El tiempo mientras se está cocinando, preparando los alimentos o poniendo la mesa se suele tener el agua bien a mano y podría ser buen momento para beber. Bebiendo dos vasos de agua antes de comer y haciendo tres comidas diarias se conseguiría beber unos 1,2 l, ya que cada vaso de agua contiene unos 200 ml. Si, además, se beben dos vasos de agua entre comidas se beberían diariamente 10 vasos de agua, lo que sumaría dos litros diarios. De esa forma, se habría ingerido, por lo menos, la mínima cantidad recomendada.
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  Lo más adecuado consistiría en convertir esta recomendación en una costumbre o en un ritual, para no necesitar recordarlo, y de forma automática se procediese a beber los dos vasos mientras se está preparando cualquier comida.


  Únicamente en caso de enfermedad quizás pueda ser necesario obrar de forma diferente. En esa situación, por supuesto, consúltelo con su médico y siga las recomendaciones que él le dé para tratar su enfermedad.


  Capítulo 9 - La lipólisis


  La palabra lipólisis se compone de dos partes «lipo» del griego que significa «grasa» y «lisis» que, también proveniente del griego, significa «destruir, deshacer». Uniendo las dos partes, la palabra lipólisis es usada con el significado de «quemar grasa». Cuando hablamos de adelgazar nos estamos refiriendo a reducir la grasa corporal, la cual se reduce si las células de nuestro cuerpo, la masa celular (BCM), quema dicha grasa. O sea, lipólisis significa adelgazar.


  Existen tres factores imprescindibles para poder quemar grasa. Cada uno de ellos debe estar presente en el cuerpo, si faltase uno solo no existiría la posibilidad de quemar grasa. Dichos tres factores encajan el uno con el otro como las ruedas dentadas del mecanismo de un reloj que sólo funciona si aparecen todas las piezas juntas.
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  El primero de los factores es el déficit calórico. Si un individuo gasta cada día 2.000 kcal y come 2.000 kcal, o más, no puede reducir su grasa corporal, ya que está ofreciendo a su organismo justo lo que ha gastado o más de lo que está precisando y, por lo tanto, no existe la necesidad de recurrir a las reservas. Sólo si se comen menos calorías de las que se gastan surge la necesidad de recurrir a las reservas. Ahora bien, tan sólo el ingerir alimentos con menos calorías de las que se queman diariamente, no basta como para que el cuerpo humano comience a utilizar sus reservas de grasa. No basta, porque existen diferentes depósitos de reservas o sustancias, como por ejemplo el glucógeno o las proteínas, que nuestro cuerpo ataca antes de decidirse a quemar grasa.


  Otro proceso que acompañaría el déficit calórico que también es importante pero de momento no capta nuestra atención es la reacción del organismo de reducir su metabolismo cuando detecta la reducción de calorías ingeridas para reducir el gasto calórico. Cosa que si deseamos adelgazar no nos convendría de ningún modo. Sería contraproducente a nuestro propósito de quemar cuanta más grasa mejor.


  El segundo factor es un factor metabólico. Como ya hemos expuesto en el tema 2, para poder quemar grasa es necesario que los niveles de insulina en la sangre sean suficientemente bajos[26]. Con niveles altos de insulina nuestro cuerpo no puede quemar grasa.


  El último factor es el factor tiempo. No basta con comer menos de lo que se gasta y con tener reducidos niveles de insulina en la sangre, si ambos factores sólo aparecen juntos durante poco tiempo. El cuerpo quema la grasa de forma lenta (véase el tema 6). Si le diésemos de tiempo al cuerpo tan sólo 20 o 30 minutos para quemar grasa, por ejemplo entre dos comidas, o sea entre dos subidas del nivel de insulina, el cuerpo todavía no habría comenzado a quemar grasa cuando ya tendría que volver a dejar de hacerlo.


  Es necesario que el cuerpo tenga suficiente tiempo para establecer la quema de grasa y para mantenerla. Cuanto más tiempo se prolongue esta acción más cantidad de grasa puede quemar el cuerpo. Por eso, recomendamos un espacio de 4 a 6 horas entre las comidas y cenar lo más temprano posible (véase el tema 8).


  Si se analiza lo anterior y se tiene presente que en una persona normal el nivel de insulina tarda de dos a tres horas en volver a la normalidad después de una comida (hacer la digestión), comprendemos con facilidad la importancia de seguir nuestra recomendación de hacer tres comidas diarias y no más. Haciendo tres ingestas al día, existen espacios de tiempo en los que el cuerpo puede iniciar la lipólisis (en el caso de que exista también un déficit calórico). Si se come algo y se provoca una subida de insulina más en algún momento del día, inmediatamente quedan amplios espacios de tiempo imposibilitados para la quema de grasa. En personas obesas esta realidad es mucho más cruda y mucho más importante. En personas con insulinoresistencia cada respuesta de insulina suele ser mucho más prolongada que en casos normales.



  Capítulo 10 - El ejercicio


  Para adelgazar y, sobre todo, para mantener la reducción de peso conseguida es muy recomendable hacer ejercicio. Como no todas las personas tienen la costumbre o la capacidad de hacer cualquier deporte, en el Programa de Alimentación de Premium se diferencian tres posibilidades de ejercicio físico, digamos tres plataformas de actividad física de diferente intensidad. La de menor intensidad es simplemente el «moverse más», la plataforma de intensidad media consiste en el «ejercicio físico» y la de alta intensidad es el «deporte».


  Moverse más


  En esta plataforma, la de menor intensidad, se trata de introducir más movimiento en la vida cotidiana. Simplemente conseguir más movimiento del que se acostumbra a tener. En este caso, es válida cualquier actividad con tal que incremente la tasa diaria de movimiento y se acepta cualquier tipo de movimiento, cualquier tipo de actividad y cualquier ayuda o truco que haga posible ese incremento. Esta plataforma es apta para cualquier persona. Especialmente, para todas aquellas que, por cualquier razón, no están en condiciones de mantener actividades de mayor intensidad.


  Las posibilidades de introducir más movimiento en la vida cotidiana son incontables. Abarcan medidas como la de bajar las escaleras a pie en vez de usar ascensores; aparcar el coche unos metros más lejos de lo que se acostumbra, para estar obligado a caminar unos pasos más después de haber estacionado y otros pasos más para volver al coche; apearse del autobús una parada antes o una parada después de lo necesario, para de esa forma tener que andar algo más; ir a comprar el periódico a un quiosco un poco más alejado; levantarse del sofá en los descansos publicitarios y dar unos pasos, mientras se ve la televisión; mantenerse en pie de vez en cuando en vez de sentarse y moverse cuando se espera en una cola; mover los brazos en cualquier ocasión en vez de mantenerlos cruzados y quietos…


  Ejercicio físico


  En esta plataforma de media intensidad se trata de introducir, en la vida normal, espacios de tiempo especialmente dedicados a la actividad física. O sea, en este caso no es suficiente el dar unos pasos más hasta el coche sino que se trataría de dedicar una, dos o varias veces por semana unos minutos, media hora o más si es posible a andar. Tampoco importa demasiado la forma de actividad física. El que no quiera o pueda correr puede andar y si no le agrada el andar, es posible ir en bicicleta o nadar en la piscina o pasear por el parque. Par quien quiera ir con la moda siempre existen novedades en este sentido, hace años footing, después jogging y ahora nordic walking. Es de extrema importancia el marcarse los días y la hora de forma fija para que no surjan constantemente imprevistos que lleguen a impedir la realización del plan.


  La plataforma «ejercicio físico» puede ser inadecuada para algunas personas enfermas, incapacitadas o extremadamente obesas. Dichas personas deberían permanecer por lo menos hasta que mejore su capacidad física en la plataforma de mínima intensidad («moverse más).


  Deporte


  Es la plataforma de mayor intensidad. Sólo las personas que estén acostumbradas, y que dispongan de las exigencias mínimas pueden realizar su ejercicio físico de esta forma, haciendo deporte.


  En el contexto de deporte no es suficiente dedicar meramente un espacio de tiempo a la actividad física, sino que ésta debe seguir pautas especiales que se podrían también llamar «entrenamiento». La diferencia con la plataforma anterior (ejercicio) consiste en una mayor intensidad y un mayor control.
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  Hablando del ejercicio físico, en relación con el adelgazamiento, es conveniente reflexionar, aunque sea someramente, sobre las diferentes formas por las que el cuerpo humano suministra la energía que el músculo necesita para la actividad física. Se dispone de dos vías por medio de las que el metabolismo consigue la energía para el movimiento, la vía aeróbica y la vía anaeróbica y dentro de esta hay dos diferentes posibilidades, una de ellas sin producir ácido láctico y la otra produciendo este ácido. En la práctica se diferencian pues:


  Tres posibilidades para obtener energía:
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  La 1ª posibilidad de poner a disposición energía es mediante una sustancia llamada ATP (trifosfato de adenosina, en alemán Adenosin Tri-Phosphat). La ATP se transforma en ADP (difosfato de adenosina), reacción bioquímica que proporciona energía. Este medio proporciona inmediatamente mucha energía pero se agotan muy rápidamente las reservas de ATP que tiene el músculo, por lo que el cuerpo usa este modo de conseguir energía cuando necesita realizar un esfuerzo máximo de corta duración. Por ejemplo, en el deporte se usaría esta vía para conseguir la energía para una carrera de cien metros. Esta distancia se puede correr a la máxima velocidad, pero no se llega mucho más allá de los 100 m.


  La 2ª posibilidad de poner a disposición energía es el convertir por vía bioquímica glucosa en ácido láctico lo que también proporciona energía. Este proceso proporciona menos energía pero, sin embargo, el cuerpo dispone de una cantidad mayor de esta sustancia, por lo que puede proporcionar energía a los músculos durante más tiempo. El ejemplo en el deporte sería la carrera de 400 m. Esta distancia no se puede correr a toda velocidad. Hay que administrar la energía de que se dispone para aguantar los cuatrocientos metros. Usando esta sustancia para conseguir energía se produce el ácido láctico que es bien conocido entre los deportistas. Esta sustancia se acumula en el músculo en el tejido y en la sangre y limita la capacidad de continuar con el ejercicio.


  Estas dos posibilidades de proporcionar energía son anaeróbicas, lo que significa que el cuerpo no necesita directamente oxígeno para conseguirla. O mejor dicho, el cuerpo se sirve de estos mecanismos cuando se le exige la energía de forma tan repentina e inmediata que no le da tiempo a utilizar los procesos que más le convendrían, que son el camino aeróbico. Además, usando energía por estos dos procedimientos el cuerpo no quema grasa, utiliza glucosa y ADP.


  La 3ª posibilidad de conseguir energía es el ciclo de Krebs. Es una serie de procesos bioquímicos encadenados en la que diversas sustancias son metabolizadas, para suministrar la energía necesaria para el ejercicio o para cualquier movimiento. Por este medio, el cuerpo no puede obtener inmediatamente tanta energía como mediante las posibilidades mencionadas anteriormente pero, a diferencia de ellas, puede conseguir la energía durante largo tiempo[27]. Esto es debido a que en el ciclo de Krebs son metabolizados diferentes sustratos siendo quemados, o lo que significa lo mismo, añadiéndoles químicamente oxígeno. Lo primero que el organismo comienza a metabolizar es la glucosa y el glucógeno, que es una sustancia que el cuerpo sintetiza a partir de los hidratos de carbono; se podría decir que el glucógeno es el depósito de hidratos de carbono del cuerpo humano. Mientras exista glucógeno a disposición, el cuerpo metaboliza (quema) glucógeno y no quema otros sustratos. Si se agota el glucógeno, el cuerpo puede recurrir a metabolizar otras sustancias, como por ejemplo las proteínas. Habiendo agotado también las proteínas a disposición (que son bien pocas), el cuerpo también puede metabolizar mediante el ciclo de Krebs ácidos grasos. Este es el proceso tan deseado de «quemar grasa».
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  Esta vía es, por tanto, la que nuestro cuerpo utiliza para poner a disposición energía quemando grasa. Es una vía aeróbica, lo que significa que para quemar grasa de esta forma el cuerpo necesita oxígeno. Además, es importante recordar que en general y en cantidades importantes sólo comienza la metabolización de los ácidos grasos después de agotar los otros sustratos, especialmente el glucógeno. Lo que implica que, haciendo ejercicio, el cuerpo sólo quema grasa después de algún tiempo, después de agotar el glucógeno. Dependiendo de la intensidad del ejercicio, deben transcurrir normalmente de 30 a 40 minutos de ejercicio hasta que el organismo llegue a iniciar la quema de grasa.


  Además, para quemar grasa, del esfuerzo que se le exija al cuerpo debe ser moderado. Si se le exige un esfuerzo demasiado repentino, se le puede estar obligando a recurrir a las posibilidades de obtención de energía anaeróbicas que no resultarían en una quema de grasa directa.


  Resumiendo, se podría decir que para poder quemar grasa es conveniente hacer ejercicio físico de poca intensidad y de larga duración. En los aparatos de «cardio» modernos, que existen en muchos gimnasios, se encuentran frecuentemente tablas que desglosan cuando el entrenamiento puede quemar grasa o cuando el entrenamiento es para el corazón. Estas tablas demuestran claramente que para poder quemar grasa la frecuencia cardiaca debe ser relativamente baja.


  Para quien no quiera o pueda recurrir a aparatos y tablas se le podría recomendar para quemar grasa hacer el ejercicio de tal forma que le haga sudar pero que, al mismo tiempo, pueda hablar. Si el ejercicio ni siquiera hace sudar no es suficiente como para llamarlo ejercicio; y si es tan duro que no se puede hablar mientras se practica, probablemente se obligue al cuerpo a usar una de las dos vías anaeróbicas.


  En este punto al final de este capítulo importante me permito matizar una realidad que a veces es deliberadamente ignorada por los profesionales. Existen personas que no son capaces de hacer deporte. Entre las razones para no ser capaz de hacer deporte aparecen algunas de origen físico (sobrepeso mórbido) de origen médico (contraindicaciones a causa de ciertas dolencias) o de cualquier otra procedencia. Una posible razón que incapacita a ciertas personas a practicar deporte es frecuentemente ignorada deliberadamente. Se trata de la falta de agrado. El deporte debe ser agradable. Debe producir placer. Debe proporcionar una sensación de gozo. La persona que no sienta ningún placer practicando deporte, que incluso hasta se sienta incómoda, a disgusto, a la que el deporte le cause aversión, no es capaz de practicar deporte. Aunque sea suficientemente joven o suficientemente apta, si el deporte no le produce placer, no es capaz de practicar deporte. Estas personas en algunos casos bajo presión comienzan con alguna actividad deportiva para interrumpirla al poco tiempo.  En estos casos se debe proceder como con cualquier otra razón que incapacite para el deporte. O se modifica algo de tal forma que desaparezca esa razón o se recomienda una actividad física diferente que no sea deporte.



  Capítulo 11 - Demasiadas calorías


  Durante demasiado tiempo hemos venido hablando de calorías y más calorías. Es hora de diferenciar un poco. Si simplemente se tratase de calorías, podríamos reducir una gran parte de nuestras recomendaciones a limitarlas. Sin embargo, no es así, por lo que debemos diferenciar. Analicemos diversas situaciones distinguiendo las observaciones para los tres macronutrientes que aportan calorías: las grasas, las proteínas y los hidratos de carbono.


  Supongamos que analizamos una situación en la que se come en exceso, por ejemplo, 200 kcal de más.


  El primer factor que hay que analizar sería el uso que el organismo, normalmente, da a cada uno de los macronutrientes. En estado normal un organismo utiliza la grasa para guardarla como depósito de energía[28]; las proteínas para construir y mantener en buen estado su estructura y su metabolismo; y usa los hidratos de carbono como energía para quemarlos y metabolizarlos.
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  El segundo factor consistiría en analizar el uso que un organismo hace de una cierta cantidad en demasía de cada macronutriente. Supongamos que se suministran 200 kcal de más en forma de grasas, proteínas o hidratos de carbono. ¿Qué haría un cuerpo con 200 kcal sobrantes en forma de grasa? Las almacenaría en el depósito al 100%. Al fin y al cabo para ello es la grasa. ¿Y si las 200 kcal sobrantes estuvieran en forma de proteínas? Como prácticamente sólo existe un ínfimo depósito de proteínas en las células corporales, el cuerpo no es capaz de guardar las proteínas para usarlas en su estructura. Sin embargo, puede transformar las proteínas en grasas y almacenar su energía. Esa transformación bioquímica necesita energía por lo que se pierde una cierta cantidad de calorías; o sea, no se consigue almacenar el 100% de las calorías sino que sólo alrededor del 85%. Y bien, ¿qué haría un cuerpo con 200 kcal sobrantes en forma de hidratos de carbono? Existe un depósito de hidratos de carbono: el glucógeno. Pero este depósito, aunque flexible y adaptable, es limitado. Y una vez completados los depósitos de glucógeno, habría que ver qué ocurre con las restantes 200 kcal de hidratos de carbono. Igual que en el caso de las proteínas, el organismo intenta conservar por lo menos la energía y transforma el exceso de hidratos de carbono en grasas. También, en este caso se precisa de energía para este proceso por lo que sólo se conservarían alrededor del 75% de las 200 kcal.


  El tercer factor que hay que observar es el volumen de alimento que pueden significar esas 200 kcal superfluas de las que estamos hablando. Estas calorías en forma de alimentos con alto contenido en grasa como, por ejemplo, «tarta de nata» constituyen un volumen bastante reducido. Medio pedacito de tarta de nata ya alcanza dichas calorías. En forma de aceite de oliva, ya poco más de tres cucharadas suman las 200 kcal. Un buen bocado de un helado (Magnum doble[29]) ya alcanza esa cantidad de calorías. Si, como ejemplo de alimentos con alto contenido en proteínas, tomamos la carne o el pescado, veremos que entre 100 a 130 gramos, según el tipo de carne o pescado, representarían las calorías en cuestión. Si observamos alimentos que sólo contengan hidratos de carbono, como las verduras, observaríamos que el volumen necesario para alcanzar las 200 kcal es bastante elevado, superando fácilmente el medio kilogramo.


  Especialmente importante se torna el factor que acabamos de observar si nos fijamos en el cuarto factor que sería la capacidad de saciar. ¿Qué saciaría más, ese medio pedacito de pastel de nata, el pequeño filetito de carne o pescado o el medio kilo o más de verdura? La capacidad de saciedad en relación con las calorías aportadas es muy reducida en las grasas, mediana en los hidratos de carbono y superior en las proteínas. Alimentos con alto contenido de proteínas suelen provocar una saciedad con algo más de duración que la conseguida por alimentos con hidratos de carbono y, desde luego, más que aquellos alimentos que contienen grasa[30].


  Como último factor faltaría por ver la facilidad o dificultad que supone el comer (tragar) el alimento en cuestión. Como ya de por sí las grasas son lubricantes y, además las grasas que comemos a la temperatura de nuestra boca se derriten, es muy fácil tragar aquel pedacito de pastel de nata o el aceite de oliva. Sin embargo, ya no es tan fácil deglutir el filetito de carne o de pescado, ya que hay que masticarlos bastante bien, y mucho menos fácil resulta tragar aquel medio kilo de zanahoria o más de un kilo de tomate.


  Este último factor implica que si en algún momento, por descuido, comemos más de lo previsto, casi siempre cometeremos un grave error en el caso de que se trate de alimentos con mucha grasa, mientras que prácticamente es imposible comer por descuido demasiada verdura o alimentos con hidratos de carbono compuestos. Siguiendo con nuestro ejemplo, existe un gran riesgo de que en vez de comer un pedacito pequeño de tarta de nata, si estoy distraído, pudiese llegar a comer un pedazo grande o incluso dos pedacitos de la tarta. Ahora bien, nadie dirá que por equivocación, casi sin darse cuenta, se comió medio kilo de zanahorias o un kilo de tomates más de lo que había programado.


  Resumiendo todos esos factores que acabamos de ver, tenemos que reconocer que es posible engordar más fácilmente si se trata de comer en exceso alimentos con alto contenido de grasa, que si se trata de comer un exceso de alimentos ricos en proteínas o hidratos de carbono.


  Otra aplicación práctica de lo expuesto podría ser la decisión de la cantidad y de lo que se va a comer. Si disfruto de un estado bastante normal y llega la hora de comer me puedo permitir hacer una comida equilibrada en la que también aparece una cierta cantidad de grasas. Me puedo permitir el lujo de comer un postre. Si por contrario me siento con hambre, si por alguna razón devoraría un toro entero quizás pudiese servir de algo el hartarse sobre todo de alimentos con muy bajo contenido en grasa. El volumen de esos alimentos podría ser grande, podría quedar bien satisfecho y a cambio no haber ofrecido al cuerpo demasiada oportunidad para almacenar grasa. Obsérvese por tanto antes de iniciar la comida y tome una decisión sobre la composición de la misma.


  Capítulo 12 - Los horarios


  Para conseguir adelgazar de forma sana y duradera recomendamos hacer comidas equilibradas, conseguir una distribución correcta entre los macronutrientes, así como en otros muchos aspectos de la alimentación. De la misma forma sería recomendable conseguir un equilibrio en los horarios.


  Dividiendo el día en dos partes, en lo que a la nutrición concierne, se podría decir que el día consta de una fase anabólica y de otra catabólica. La fase anabólica es en la que, como indica su nombre, el cuerpo asimila sustancia o estructura. Durante ella, el cuerpo almacena algo, gana algo, aumenta, engorda o crece. La fase catabólica, por el contrario, constituye aquella parte del día en la que el cuerpo consume algo, pierde algo, disminuye, adelgaza o reduce. Aplicando pues estas definiciones a las 24 horas del día, se podría decir que la fase catabólica es la parte de la noche en la que no se aporta ningún alimento mientras que mucho o poco el cuerpo consume algo de sus reservas; y la anabólica sería aquella parte de la jornada en la que se come más de lo que se consume.
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  Un buen equilibrio entre ambas fases supondría que durante el día se comiese más de lo que se consume; este exceso debería servir para cubrir exactamente las necesidades de la noche. De esa forma, existiría un equilibrio entre el anabolismo diario y el catabolismo nocturno. Como el día tiene 24 horas, sería pues recomendable que hubiese más o menos 12 horas de fase anabólica y 12 horas de fase catabólica.


  Aplicando lo expuesto a nuestro día real, tendríamos que calcular de la siguiente forma: la fase anabólica comenzaría en el momento en que se come por primera vez, o sea, en el momento del desayuno y finalizaría después de la cena. Claro que no acabaría inmediatamente después de empezar a cenar, ni cuando se termina de cenar, que la comida aún está en el estómago, sino que daría fin cuando se hubiese hecho la digestión[31], o sea unas dos o tres horas después. La fase catabólica, por tanto, se iniciaría unas tres horas después de la última ingesta de alimento y duraría hasta el momento de desayunar al día siguiente.


  Marcando las horas en un reloj se obtiene el siguiente resultado: si se supone que se desayuna a las 9 de la mañana y que, por tanto, la fase anabólica comience a esa misma hora y que se cene a las 10 de la noche y que la fase anabólica acabe tres horas más tarde, o sea a la 1 de la madrugada, sumarían 16 horas de fase anabólica. En este caso, quedarían tan sólo ocho horas para la fase catabólica, desde la una de la madrugada hasta las nueve de la mañana. Vemos pues que realmente no se puede hablar de un equilibrio entre ambas fases sino de un drástico desequilibrio, teniendo 16 horas de fase anabólica y 8 de fase catabólica.


  Para intentar conseguir un mejor equilibrio en los horarios, se debería procurar prolongar la fase catabólica y reducir la fase anabólica. En términos prácticos, recomendamos cenar lo antes posible y desayunar lo más tarde que se pueda.


  En esta ocasión debo comentar uno de los muchos consejos que se oyen, incluso por radio y televisión, que expresados de forma indiscriminada pueden dejar de ser recomendables o, en según el caso, incluso contraproducentes.


  Se escucha aquella recomendación que dice que deberíamos comer por la mañana como un rey, al mediodía como un príncipe y por la noche como un mendigo. Como en cualquier consejo, siempre debemos tener presente quién recomienda algo, a quién lo hace y con qué propósito. Y bien, este dicho proviene del norte de Europa, si no me equivoco, de Alemania. La frase va dirigida al pueblo alemán y su objetivo consistía en conseguir una alimentación suficiente y sana. No tenía la intención de hacer adelgazar, ya que se creó en un momento en el que el problema de sobrepeso y obesidad era casi inexistente en esa población[32]. Analizando someramente la situación podemos, además, constatar que esa recomendación va dirigida a una población acostumbrada a desayunar temprano, comenzar sus actividades laborales incluso antes del amanecer, jornada intensiva sin salir del trabajo para comer ni hacer siesta, hacer una sola comida caliente cada día, cenar muy temprano (antes de las siete de la tarde), y cenar tan sólo algo de pan integral con algo de acompañamiento. Para esta población, que cena muy poco y muy temprano y que al mediodía no se toma demasiado tiempo para almorzar, parece sensato aconsejar tomar un buen desayuno.


  Ahora bien, ¿también es recomendable para un pueblo mediterráneo como el pueblo español? Un pueblo que comienza su vida laboral más bien tarde y con prisas, muchas veces saliendo de casa sin desayunar, que está acostumbrado a hacer un descanso al mediodía para comer y en muchos casos para una siesta, un pueblo que disfruta cenando en familia, que tradicionalmente cena tarde y que, normalmente, come dos veces cada día comida caliente.


  Simplemente ¡no!


  Una recomendación de un país nórdico para una población del norte es buena para sus costumbres. Y las costumbres de los pueblos del sur son buenas para los países del sur. En España, no se cena a las siete de la tarde ni sólo una rodaja de pan integral. La costumbre de cenar tarde ha sido típica de los países del Mediterráneo y con ese hábito, la dieta mediterránea ha sido una de las más sanas. Igualmente ha sido tradicional, en los países mediterráneos, tomar sólo un café (o mejor sólo un vaso de agua) por la mañana temprano, salir a trabajar y realmente desayunar a media mañana en un descanso laboral.


  Mezclar costumbres de forma indiscriminada puede incluso causar graves efectos. En especial, opino que esa recomendación está causando estragos en la salud de nuestros niños y adolescentes a los que, con la mejor intención del mundo, instamos, e incluso casi obligamos, a tomar un buen desayuno antes de ir al colegio, sin modificar las costumbres del almuerzo y de la tardía y copiosa cena. Peor todavía si les hacemos desayunar «cereales» y no nos percatamos de que aquellas cajas de cartón a las que mucha gente llama «cereales» no es más que un producto industrial, que en muchos casos prácticamente contiene tanta azúcar o miel como cereal y además éste está tan modificado industrialmente que realmente no tiene nada de natural.


  Cuando se escucha una recomendación, háganse siempre las siguientes preguntas: ¿de quién procede?, ¿para quién se hace? y ¿para qué? Muchos, la mayoría de los consejos, respecto a la alimentación, que se cursan en nuestros medios de comunicación, provienen de los países nórdicos, que cuentan con gran actividad científica y médica en el ámbito de la alimentación. Algunas de esas recomendaciones pueden ser no demasiado beneficiosas para adelgazar en España.


  Para adelgazar o no engordar en España recomiendo:


  Cenar lo antes posible.


  Cenar con moderación.


  Desayunar lo más tarde posible, mejor a media mañana.


  Antes de trabajar o antes del colegio sólo un vaso de agua o un café.


  Capítulo 13 - Alimentos y nutrientes


  Para comenzar este tema es necesario diferenciar entre nutrientes y alimentos:


  
    	Alimentos son aquellas cosas que el ser humano puede comer para alimentarse. Por ejemplo: un tomate, una coliflor, un pedazo de pan, chocolate, arroz, helado, etc. Se pueden tocar, comprar, morder. Existen.


  


  
    	Los nutrientes son sustancias que contienen los alimentos. Cada alimento, natural o fabricado, está compuesto de una gran cantidad de diferentes sustancias químicas. La ciencia ha dado nombres a esas sustancias y las ha agrupado en grupos según sus características químicas. Conforme avanza la ciencia, se descubren más nutrientes o se sabe más sobre los ya conocidos. Igualmente se está aprendiendo sobre las influencias que los diferentes nutrientes tienen sobre la alimentación. Se diferencian los valores nutritivos que tienen algunos de ellos o el valor que tienen para la salud del que los come. Asimismo, se estudian las interacciones que existen entre los diferentes nutrientes y su influencia sobre la alimentación. Los nutrientes no se suelen poder tocar, comprar o morder.


  


  La diferencia más importante entre los alimentos y los nutrientes consiste en, a mi parecer, el enfoque. Si se habla de alimentos se está analizando la alimentación bajo el punto de vista de la experiencia, de observaciones empíricas, de las tradiciones alimenticias, de la vida real. En este sentido, se podría hablar del alto valor para la salud de la dieta mediterránea, del valor del gazpacho o del aceite de oliva, de los tomates de las huertas o de la acelga y la borraja de Aragón. Se trata de alimentos que han sido comidos durante siglos y que han demostrado sus valores para la alimentación y para la salud.


  Si hablamos de nutrientes nos separamos de lo que significa el comer un tomate o una naranja y nos desviamos por el camino de la descomposición del alimento en partículas pequeñas y su análisis químico. Se pierde la visión global del alimento, para ir descubriendo las diferentes partículas que lo componen. En este momento, comenzaremos a diferenciar los hidratos de carbono, las proteínas, las vitaminas o los minerales que contiene el alimento en cuestión. Ya no hablamos de nada natural que crezca en el huerto sino de sustancias a las que se les clasifica en grupos químicos.


  Sobre los alimentos se han reunido conocimientos desde hace milenios. Hasta hoy nos ha llegado aquél interesante relato[33] que demuestra que en el palacio del rey de Babilonia existían conocimientos sobre el valor para la salud de diferentes alimentos.


  Este capítulo lo dedicamos a la clasificación de los nutrientes, aquellas sustancias químicas a las que damos nombres raros y creemos conocer a pesar de no poder verlas. No olvidemos que tratando de nutrientes tratamos de una tesis de trabajo y no de una realidad natural.


  Se diferencian dos grupos de nutrientes: los macronutrientes y los micronutrientes.


  Los macronutrientes son sustancias que aparecen en los alimentos en cantidades relativamente grandes y aportan calorías; diariamente, comemos varios cientos de gramos de ellos. Por el contrario, sólo se toman unos pocos gramos de micronutrientes (de la mayoría de ellos, milésimas de gramo); no aportan energía, pero son vitales sin los cuales enfermaríamos y moriríamos. En la alimentación de la sociedad de consumo americana y europea suelen sobrar macronutrientes y, sin embargo, pueden faltar micronutrientes.
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  Los macronutrientes se dividen en tres familias: las grasas, las proteínas y los hidratos de carbono. Los micronutrientes se clasifican en cuatro tipos: las vitaminas, los minerales, los oligoelementos y las sustancias secundarias de plantas. Los gráficos 16 y 17 muestran los diferentes grupos de alimentos, según su contenido en macro y micronutrientes. En ellos una barra larga representa un alto contenido del nutriente indicado y una barra corta, un contenido bajo. La longitud de las barras del gráfico no tienen correlación directa con las cantidades exactas, son solamente una representación de los contenidos. Para una mejor comprensión, se ha colocado una pirámide alimenticia de tenue coloración como fondo y las clases de alimentos se han agrupado según la pirámide alimenticia. A simple vista, la imagen nos permite ver los alimentos que contienen muchos o pocos macronutrientes y micronutrientes.
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  En este aspecto, se pueden diferenciar tres grupos de alimentos:


  a)    Alimentos que tienen, sobre todo, muchos macronutrientes.


  b)    Alimentos que tienen, sobre todo, muchos micronutrientes.


  c)    Alimentos que tienen muchos macronutrientes y micronutrientes.


  Poniendo en relación las características de los nutrientes, como vienen reflejadas en la tabla anterior, se podría decir que los alimentos del grupo «a» (muchos macronutrientes), aportan muchas calorías y pocas sustancias vitales. Por el contrario, los del grupo «b» suministran pocas calorías pero muchas sustancias vitales. Finalmente, los alimentos del grupo «c» aportan tanto abundantes calorías como muchas sustancias importantes para la salud.


  De esta forma, se hace bastante fácil elegir alimentos para una alimentación adecuada. Por ejemplo:


  
    	Si se vive en África, y se sufre desnutrición y hambre, convendría procurar comer alimentos que tengan muchos macronutrientes (barra izquierda larga).


  


  
    	Si se es habitante de Europa o EEUU, se sufre sobrepeso y se desea adelgazar, convendría tomar una alimentación con pocos macronutrientes (barra izquierda corta).


  


  
    	Si se desea adelgazar de forma sana y, además, se interesa por su salud, se deberían comer alimentos con pocos macronutrientes y muchos micronutrientes (barra izquierda corta y barra derecha larga).


  


  Al analizar los alimentos con esta simple herramienta, se detecta que lo más conveniente para adelgazar, de forma sana, debería ser comer vegetales y, entre ellos, los más beneficiosos son las verduras y las patatas.


  Si se ordenan las diferentes clases de alimentos de otra forma, es posible observar otro aspecto también interesante. Ordenando las clases de alimentos, según si están más o menos equilibradas las barras de la derecha y de la izquierda, se obtienen también ahora tres grupos:


  
    	Alimentos con contenidos equilibrados entre sus macro y micronutrientes. Parece ser que el cuerpo humano aprovecha y controla bien estos alimentos. Casi se podría decir que son los que conviene tomar para alimentarse de forma sana y equilibrada. Entre ellos destacan, otra vez, algunos vegetales, las legumbres y la fruta.


  


  
    	Alimentos con muchos macronutrientes y pocos micronutrientes, o sea con muchas calorías y poco beneficio para el cuerpo. Son los que hoy en día, en España, parecen ser menos convenientes porque ayudan a engordar y no tienen gran aporte para la salud. Es necesario recordar aquí que estamos hablando exclusivamente de alimentos naturales. Los alimentos fabricados suelen pertenecer a este grupo y casi siempre carecen de valor para la salud.


  


  
    	Alimentos con muchos micronutrientes y pocos macronutrientes. Entre ellos, destacan otra vez algunos vegetales, las verduras y las especias. Estos alimentos son los que parecen ser más convenientes para no engordar y mantener la salud.
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  En comparación con los alimentos naturales se podría poner, como ejemplo, algunos alimentos procesados. O sea, alimentos que no se comen de forma natural, sino que para producirlos se requiere procesarlos de forma artesanal o industrial. Entre ellos figuran el pan, la pasta, la bollería, la margarina, las pizzas, los precocinados, los lácteos, las limonadas, etc. En la siguiente imagen usamos el ejemplo del pan como ilustración, recordando que casi todos los alimentos procesados presentan un gráfico de macro y micro nutrientes aún peor.
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  Capítulo 14 - El efecto yoyó


  El efecto yoyó es una de las consecuencias más frecuentes de las dietas. Vamos a detenernos para ver un poco más de cerca algunos procesos naturales de la fisiología del cuerpo humano, que tienen importancia en este aspecto e incluso determinan una de las causas del efecto yoyó. Para ilustrar este capítulo vamos a recurrir, como ya hemos hecho en otras ocasiones, a la ayuda de doña María.


  Doña María se observa en su espejo, o peor aún se pesa en su báscula, y decide que ya basta, que ya es hora de adelgazar. Supongamos que María pesa 80 kg lo que le parece demasiado ¡Ella desea pesar 70 kg! Como María es una persona decidida, pone manos a la obra y el lunes comienza directamente con una dieta muy buena que le ha recomendado su vecina, y que al ponerla en práctica ella perdió seis o siete kilos o más.
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  María se ve de esta forma. Ella no conoce su composición corporal ni la importancia que ello tiene para adelgazar de forma sana. Tampoco es consciente del significado del efecto yoyó, ni de sus causas, ni de cómo impedirlo. Ella lo que sabe es que está pesando 80 kg y que desea pasar a tener diez kilos menos. Si alguien hubiese explicado a doña María que para adelgazar, de forma sana, es importante conocer la grasa que tiene su cuerpo y que adelgazar significa que se vaya reduciendo esa grasa y que también es importante conocer la masa (BCM) celular de su cuerpo y que ésta se debe conservar por todos los medios, porque la masa celular de cada persona es el conjunto de células de esa persona (las células son la parte auténticamente viva y metabólicamente activa de cada cuerpo), quizás María hubiese obrado de forma diferente. Alguien debería haber explicado a María cómo está compuesto su cuerpo por dentro. Supongamos, pues, que los 80 kilogramos de María se desglosan en 20 de grasa, 30 de masa extracelular (ECM) y 30 kg de masa celular (BCM).
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  Para ilustrar de forma más clara este ejemplo me permito hacer dos cosas:


  a)    Redondeo, adapto y exagero un poco las cifras para resaltar lo importante y no perderme en detalles.


  b)    Mantengo la masa extracelular (ECM) del ejemplo constante. En realidad, durante una dieta la masa extracelular se modifica bastante, porque en ella están comprendidos los líquidos y durante las dietas se suele perder bastante líquido. Como las alteraciones de la masa extracelular no son demasiado importantes para el metabolismo y para no complicar la cosa demasiado, en este ejemplo, la masa celular se mantiene constante, de forma que resalten más las modificaciones de la grasa y de la masa celular (BCM).


  Desde luego, María es una persona que no está engordando todos los días. Los días normales, los lunes, los martes, los miércoles… María se alimenta más o menos de forma controlada ya que esos días no engorda. Se mantiene bien. Cuando suele engordar es durante las Navidades, las vacaciones, los cumpleaños, las bodas e incluso los fines de semana cuando sale con sus amigas y quizás se descuida un poquito. Supongamos, para nuestro ejemplo, que María come en los días normales 3.000 kcal y que esto es lo justo para ni engordar ni adelgazar. Si, por tanto, constatamos que con sus 3.000 kcal diarias María ni engorda ni adelgaza, deberíamos preguntarnos por qué razón son 3.000 kcal las que ella necesita. ¿De qué depende la cantidad de calorías que María necesita cada día? No es de la cantidad de grasa que María tiene, ya que la grasa corporal no consume calorías, así como tampoco la masa extracelular (los líquidos y las fibras). Sólo la masa celular (BCM, células vivas) es la que «gasta calorías». Por tanto, María necesita diariamente 3.000 kcal porque tiene 30 kg de masa celular.


  Como nadie le había explicado eso de la composición corporal, María se puso a dieta (la que su vecina le había recomendado). Y después de algunos días y algunos sacrificios… mira por dónde… María pesa menos. Contenta de haber reducido su peso, cuando la báscula marca 70 kg, María pone fin a sus sacrificios y vuelve a hacer vida normal.
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  En el interior de su cuerpo habría ocurrido lo siguiente:


  
    	Como la dieta de la vecina había sido una dieta realmente buena, María ha reducido 5 kg de grasa. Esta es la cantidad que María ha adelgazado realmente, diga lo que diga el peso. Recalco que la dieta era buena, porque muchas dietas no consiguen adelgazar 5 kg de grasa aunque el peso se haya reducido en diez.


  


  
    	María ha perdido también 5 kg de masa celular (BCM), cosa que ocurre en la mayoría de las dietas.


  


  El asunto de la pérdida de masa celular merece una explicación. Muchas dietas provocan una reducción de la masa celular lo que suele suponer una amenaza para la salud.


  Los alimentos que se comen están destinados a abastecer las necesidades vitales de uno de los tres compartimientos del cuerpo humano, el de la masa celular, o sea, el conjunto de todas las células del cuerpo. El compartimiento de la masa extracelular, los líquidos del cuerpo humano, las fibras, el tejido óseo no dependen directamente del aporte de alimento diario. El tercer compartimiento, la grasa corporal tampoco necesita el suministro de alimentos. Se puede decir que comemos para alimentar nuestras células, la masa celular. Si se reduce la cantidad de ingesta y, especialmente, si se procede a restricciones de algunos alimentos concretos, como suelen hacer las dietas, la grasa y la masa extracelular no quedan directamente afectadas. A quienes afecta la disminución de alimentos es al conjunto de células del cuerpo, a la parte viva y metabólicamente activa del cuerpo.


  Imaginemos, pues, una célula. Hasta el momento, diariamente recibe su alimento que le proporciona la energía necesaria para vivir y hacer el trabajo metabólico que debe realizar. Si, para adelgazar, le restringimos el aporte alimenticio o, de forma extrema, simplemente no comemos y la privamos de energía totalmente, la célula podrá continuar viviendo y haciendo su trabajo un cierto tiempo, hasta que agote la energía que poseía. Una vez agotada ésta, si no se le aporta nueva energía, la célula muere. Si alguna célula de nuestro cuerpo muere, perdemos parte de nuestra vida. Nosotros somos las células. Las células de nuestro cuerpo somos nosotros. Si mueren nuestras células, morimos nosotros.


  Existen tejidos en el cuerpo que son capaces de sustituir las células que mueren en ese tejido, como todos los epitelios, la piel y epitelios internos. Sin embargo, existen células especializadas en nuestro cuerpo (como las células del ojo, oído, hígado, riñón, corazón, cerebro, nervios, músculos, etc.) que no se pueden sustituir. Si muere una de esas células, ha desaparecido para siempre y nunca más se puede recuperar. Por fortuna, existen mecanismos en el cuerpo humano que evitan un poco este problema. Si el organismo humano detecta que se le ha cortado el suministro de energía, el organismo pone a disposición de sus células la energía que ha guardado en ciertos depósitos (por ejemplo, el glucógeno en el hígado). El organismo también recurre a la reducción de su metabolismo con lo que consigue ahorrar energía, de forma que la que posee le dure durante más tiempo.


  Ahora bien, recuerde, si alguien desea adelgazar, debe de quemar la grasa superflua. ¡Sólo las células (la masa celular, BCM) del cuerpo pueden quemar grasa! Si el organismo reduce el metabolismo, significa que las células reducen la quema de grasa, incluso hasta dejar de quemar grasa por completo. Por tanto no se adelgaza.


  En muchas dietas se observa que durante la primera semana se adelgaza algo; en la segunda semana, bastante menos; y en la tercera semana ya no se adelgaza más. Si el organismo se ve obligado a reducir su metabolismo, cada vez quema menos grasa.


  La pérdida de masa celular que sucede durante muchas dietas se debe a que las células se ven obligadas a consumir su energía, lo que les produce una pérdida de peso, de volumen, de energía y de sustratos vitales. Las células se van consumiendo ellas mismas. Ese proceso ocasiona la muerte de alguna que otra célula.[34]


  Volvamos con María, que ignora todo esto, y está muy contenta por pesar ya sólo 70 kg. Como ha alcanzado su meta (reducir su peso), María pone fin a sus restricciones. Acaba su dieta y vuelve a hacer una vida normal, como antes. Claro que no sabe que no ha adelgazado diez kilogramos sino sólo cinco y tampoco sabe que ha perdido otros cinco de masa celular. María vuelve a su vida usual y los lunes, martes, miércoles etc. vuelve a comer como siempre comió: ¡3.000 kcal! ¡Pero fijémonos! Esas 3.000 kcal que permitían a María mantenerse, ni adelgazar ni engordar, eran consumidas por 30 kg de masa celular. Después de su dieta María ya sólo tiene 25 kg de masa celular y, por tanto, ya sólo necesita 2.500 kcal diarias para mantener su peso. Ignorando esta realidad, e intentando mantener el peso como siempre lo hizo, María ahora está comiendo demasiado, 500 kcal de más cada día. ¿Qué va a ocurrir? Pues siendo que María está comiendo en exceso ¡ella va a engordar!
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  Lo peor del efecto yoyó consiste en que María, después de finalizar su dieta, no va a recuperar la totalidad de sus células. Sí que lo hará de las células de los epitelios y las células no especializadas, así como también algo de peso de su masa celular, porque sus células volverán a aumentar su peso, su volumen, su energía y sus sustratos vitales. En cambio, todas las células especializadas de los órganos que María haya podido perder, no volverá a tenerlas. Si durante la dieta se le murió una célula de sus músculos, una del corazón, otra del ojo, una célula de sus riñones, etc., no podrá volver a recuperarlas.


  En nuestro ejemplo, María volverá a aumentar su peso después de su dieta y pesará los 80 kg como antes de la dieta. Pero, analizando su composición corporal se observa que aunque el peso sea idéntico al anterior a la dieta, la composición ha cambiado ya que María no recupera la totalidad de sus células perdidas. María ya sólo tiene 28 kg de masa celular (en vez de los 30 que tenía antes de hacer la dieta) y a cambio tiene 22 kg de grasa (en vez de los 20 que poseía anteriormente). La composición corporal de María es ahora mucho peor de lo que fue antes de hacer su dieta. El peso vuelve a ser el mismo, pero la composición corporal y, con ello, el estado de salud es mucho peor.
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  En realidad el problema no consiste en haber hecho una vez en la vida una dieta en la que acontecieron todos estos hechos relatados. El problema consiste en provocar repetidamente esta situación. El peligro para la salud aumenta con cada repetición de este proceso. El efecto yoyó es peligroso porque ciertas personas repiten una y otra vez este ciclo morboso. Con cada ciclo del efecto yoyó aumenta el peso, aumenta la grasa corporal y se reduce la masa celular reduciendo el estado de salud.
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  Con este pequeño ejemplo de doña María debería haber quedado claro que el engordar repetidamente y adelgazar mediante alguna de las dietas que aparecen en nuestro mundo no es algo que carezca de interés. Al contrario, es algo de suma importancia, porque cada vez que se hace una dieta mal hecha que llegue a reducir nuestra masa celular puede perjudicar nuestra salud, en ocasiones, de forma permanente. Las dietas no son juegos. O, quizás sí lo son, pero en ese caso nos jugamos la salud.


  Además, existen otras razones que no he mencionado que refuerzan la importancia de evitar continuas disminuciones y ganancias de peso, como podría ser la pérdida de elasticidad de la piel. La flacidez de la piel que puede resultar de este proceso puede llegar a hacer necesaria la cirugía.


  Capítulo 15 - Metas parciales


  En la mayoría de los casos, los problemas que causan el sobrepeso o la obesidad no están ubicados en los órganos a los que comúnmente se les suele atribuir. Los problemas de peso no están localizados, con frecuencia, en el estómago ni en la glándula tiroides ni en el intestino. Y si no se les atribuye a esos órganos gusta excusarse pensando que todo el problema se debe al metabolismo. ¡Pues no! La gran mayoría de las veces, el cerebro es el órgano que más responsabilidad tiene sobre el problema del sobrepeso o de obesidad. El cerebro que controla nuestros hábitos, nuestras decisiones, nuestros gustos; el cerebro que contiene nuestra conciencia y nuestro poderoso inconsciente; el cerebro con su estructura síquica. Es, por eso, que la psicología es tan decisiva sobre el éxito o el fracaso de nuestro propósito de adelgazar.


  En este capítulo vamos a tratar un aspecto psicológico que tiene gran relevancia como apoyo para adelgazar.


  Uniéndose a muchos otros psicólogos, el profesor J. Westenhoefer de la facultad de Ciencias Aplicadas de la universidad de Hamburgo, en Alemania, recomienda, como consecuencia de los resultados de su estudio «The Lean Habits Study» (uno de los más amplios de Europa a este respecto), marcarse metas parciales para alcanzar la meta final: el adelgazar de forma sana y duradera.


  Demasiadas veces tenemos experiencias dolorosas al proponernos adelgazar de forma duradera. Hemos decidido disminuir 10 kg nuestro peso y, tras duras semanas de esfuerzo, sacrificio y restricciones, no hemos conseguido nada más que la mitad y en cuanto interrumpimos la dieta los volvemos a recuperar a velocidad vertiginosa. Esas experiencias nos provocan frustraciones y malestar; nos hacen sentir fracasados; nos quitan los ánimos y hasta nos hunden.


  Para evitar toda esa cadena de sucesos y sentimientos frustrantes y destructivos, los psicólogos recomiendan aplicar una técnica simple, que es capaz de convertir el fracaso en éxito y la frustración en placer. Proponen dividir la meta total en varias submetas parciales de reducido tamaño. Esa es la técnica simple y poderosa.


  En realidad es una técnica que prácticamente todos conocemos, todos aplicamos e incluso aparece a diario en nuestra vida cotidiana. Una imagen nos ilustra a grandes rasgos de qué se trata. Recurramos otra vez a doña María, esta vez ante un desnivel de unos dos o tres metros. María está en la base ante ese desnivel y desea subir hacia la parte superior. Como el nivel es de unos dos metros y María no es demasiado alta ni está entrenada como una atleta, todos los esfuerzos de subir han sido, hasta ahora, fallidos. Por mucho que salte con fuerza, haga impulso o coja carrerilla, no consigue superar esos dos metros de altura. Al principio había saltado entusiasmada, pero los moratones que le han producido las caídas, los golpes contra la pared y los rebotes la van desanimando y el fracaso la desmoraliza. Tras unos cuantos intentos fallidos, María desistirá de conseguir su meta, que en este caso ha sido demasiado alta para ella.


  Siguiendo la técnica de dividir la meta final en metas parciales, María sólo tenía que haber construido unas escaleras que llegasen desde la base donde estaba hasta el borde del muro. De esa forma, peldaño a peldaño, María hubiese subido al muro sin casi ningún esfuerzo.


  Esta imagen nos es familiar. Es lógico subir de planta en planta por las escaleras. A nadie se le ocurre saltar hasta la primera planta de algún edificio. Pues de la misma forma deberíamos proceder ante nuestro deseo de adelgazar. Paso a paso en vez de intentarlo de un salto.


  ¿Qué significado tiene lo anterior en la práctica para adelgazar? Significa, que sin perder de vista la meta final de adelgazar de forma sana y duradera los 10 o 20 kg que haya que reducir, debemos de marcarnos pequeñas metas parciales que, al igual de los peldaños de las escaleras, sean fáciles de alcanzar. Se podría recomendar proponerse una meta parcial por semana, pequeña y que sea fácil de alcanzar. Y no necesariamente significa dividir el peso que hay que perder entre las semanas que me doy de tiempo. Las metas parciales deberían tener relación con el adelgazar pero no necesariamente ser kilogramos por semana.


  Ejemplos de posibles metas parciales para una semana:


  
    	Reducir una talla de ropa.



    	Entrar en casa sin dirigirse inmediatamente a la nevera.



    	Comer todos los días un plato de verdura.



    	Tomar todos los días una ensalada.



    	Hacer tres comidas cada día en esa semana.



    	Pasar la semana sin alcohol.



    	Tomar los dulces para postre.


  


  Igual que en el modelo de la escalera, resultará sencillo subir cada peldaño y una vez que se esté encima del primero, se escala el siguiente. ¿Cuál es la gran diferencia entre subir paso a paso o adelgazar de submeta en submeta frente al gran salto o la meta final? Cada vez que se haya alcanzado un nuevo peldaño se ha tenido éxito. Se ve el resultado positivo y el subconsciente felicita con aprobación, seguridad en sí mismo, autoconfianza, orgullo, energía y motivación. Todos ellos son factores cruciales para poder superar el próximo escalón. Claro, si cada semana somos apoyados por el subconsciente con aprobación, seguridad en sí mismo, autoconfianza, orgullo, energía y motivación será bastante fácil seguir el camino hasta la cima. Desde luego, será muchísimo más sencillo que luchando contra la frustración y la desesperación.


  Lo importante de este procedimiento es, según los psicólogos, que las metas parciales sean realistas, realizables y fáciles de alcanzar.


  Los psicólogos aún proponen un apoyo más: aumentar la motivación con pequeñas recompensas o incentivos que conviertan el éxito en algo aún más deseable.


  En la práctica significa esto que María debe marcarse un objetivo para la próxima semana. Una meta parcial que sea fácil de alcanzar para ella. Además, María debe ofrecerse a sí misma una pequeña recompensa, si consigue alcanzar esa meta. La recompensa debe ser pequeña, pero algo personalmente agradable. Por ejemplo, si María se hubiera propuesto comer todos los días de esa semana un plato de verdura y lo hubiese conseguido, se compraría un CD de su música preferida.


  Lo importante de la recompensa es que sea algo agradable, deseado, pequeño y no comestible.


  ¡Ojo! No olvidarse de la recompensa si se alcanzó la meta parcial. No hacerse el despistado y prescindir de ella, una vez alcanzado el objetivo. El subconsciente humano no perdona engaños y, dado que es el ente más poderoso del ser humano, es mejor ser amigo del propio subconsciente que tenerlo por enemigo.


  ¡Y… algo más! Si se quiere trabajar con el subconsciente, si se desea tenerlo por aliado, es imprescindible conocerlo, aunque sea poco. Ello significaría saber que el subconsciente no conoce las negaciones. El subconsciente no comprende o no escucha el «no». Si alguien se dice: «no voy a fumar más.», o «no beberé más alcohol» o «no volveré a picar» está programando su fracaso. Por la misma razón, los niños inmediatamente desobedecen si les decimos: «¡no toques eso!» o «¡no hagas eso!». Debemos formular nuestros deseos, tanto frente a nosotros mismos como frente a los niños o cualquier otra persona, de forma positiva. De esa forma, conseguimos el apoyo del subconsciente.
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  Capítulo 16 - Hidratos de carbono


  Los hidratos de carbono son, junto a las grasas y a las proteínas, una de las tres familias de macronutrientes. De esos tres grupos de nutrientes, los hidratos de carbono son los que más controversias están causando en lo que se refiere al adelgazamiento. Existen dietas que recomiendan los hidratos de carbono (Carb-Diet) y otras que los desaconsejan (Low-Carb-Diet). Algunas dietas propugnan el control de los hidratos de carbono (Glyx-Diet) y otras tienen como su base reacciones aisladas de estos mismos (Montignac-Diet). Intentaremos, en este capítulo, iluminar, aunque sea de forma somera, diferentes aspectos sobre los hidratos de carbono.


  A rasgos generales, los hidratos de carbono se pueden considerar como la fuente de energía para el cuerpo humano. El proceso de digestión metaboliza los hidratos de carbono hasta obtener glucosa (azúcar), la cual es la molécula básica de ellos. Se podría hablar de la glucosa como algo equivalente a la moneda de cambio del cuerpo para todos los asuntos de la energía; con ella «se compra y se vende» energía. La glucosa es transportada hacia todas las células del cuerpo; la que, de momento, no es utilizada se concentra y almacena, sobre todo en el hígado y en la musculatura, en forma de glucógeno. El glucógeno es como, si dijésemos, la gasolina que llevan los vehículos en el depósito con la que pueden circular y moverse todo el día. La glucosa que no sea utilizada a corto plazo puede ser transformada en grasa y ser depositada.


  Todas las células del cuerpo pueden usar la glucosa como fuente de energía. Algunas células muy especiales, las células del cerebro, únicamente pueden usar glucosa para conseguir su energía. Ellas dependen de que el cuerpo fabrique glucosa de cualquier alimento, lo que consigue por medio de complicados mecanismos bioquímicos. A esos procesos les damos el nombre de metabolismo.


  La glucosa (azúcar) es en el cuerpo humano la sustancia más importante que existe con respecto a la energía que los alimentos aportan. Sin energía nada funciona. Si no hay corriente eléctrica, no hay luz; si no hay gasolina, el motor no anda; si no hay glucosa, ¡adiós mundo cruel!


  A pesar de ello, aunque la glucosa sea una sustancia clave para los procesos vitales, un exceso de ella puede crear problemas. De forma análoga a que si hay excesos de corriente (subidas de tensión) pueden dañar aparatos electrónicos, o si el depósito está demasiado lleno y se desborda la gasolina, hay peligro de incendio, si constantemente existe un exceso de glucosa en el cuerpo, se producen enfermedades. La sociedad industrializada y de consumo en la que vivimos, sociedad privilegiada de los países desarrollados, nos protege de muchos peligros. Uno de ellos es el peligro de padecer hambre, es decir, de padecer falta de energía. Por desgracia, nuestro cuerpo biológico no es capaz de reconocer y de reaccionar frente a las mejoras sociales que ha experimentado nuestra sociedad. La evolución ambiental, técnica y social que experimentamos en las últimas generaciones sucede a una velocidad mucho más rápida de la que pueda responder ningún cambio en la fisiología, en la biología o en el metabolismo del ser humano. El cuerpo humano no puede modificarse al paso que va la sociedad. Al cuerpo biológico no le da tiempo a reaccionar ante los cambios sociales que se están viviendo. Por esa razón, la parte biológica, fisiológica y metabólica del ser humano no se modifica, confiando en los avances sociales actuales que garantizan la supervivencia, sino que sigue confiando y aplicando los mecanismos de supervivencia antiguos. Son aquellos mecanismos biológicos, anclados en la genética humana, que garantizaron, en todos los tiempos, la supervivencia de la especie humana. Este dilema, entre la rapidez de las mejoras sociales y de las condiciones de vida y la lentitud con la que puede reaccionar a ellos la biología, acaba en muchos casos en forma de sobrepeso, obesidad y otras dolencias modernas, como el síndrome metabólico, la diabetes tipo II, etc.


  Realicemos una pequeña excursión mental:


  ¿Cuánto tiempo hace que existe el cuerpo humano biológico de la forma como lo conocemos hoy? El hombre moderno, el modelo de ser humano HSS (HSS=homo sapiens sapiens) existe sin modificaciones importantes desde hace un millón de años. El medio ambiente y las condiciones de vida a las que está adaptado ese modelo han cambiado drásticamente en los últimos años. Durante miles y miles de años esas condiciones eran las mismas y el ser humano estaba perfectamente adaptado a ellas. Repentinamente, en pocos años, suceden inmensos cambios de todo tipo y al cuerpo humano no le da tiempo a adaptarse a ellos. Los cambios más importantes, cambios inmensos, han ocurrido en los últimos cien años. Hace mil años surgieron muy pequeños cambios y anteriormente, desde el comienzo de la existencia del hombre hasta hace 10.000 años, prácticamente todo permanecía inalterado. Calculando, se ve que cien años tan sólo representan el 0,01% de la supuesta existencia del ser humano. Los seres biológicos altamente desarrollados no pueden adaptarse a los cambios tan veloces.


  Seguimos con nuestra excursión imaginaria. ¿Qué comía un ser humano que viviese en Madrid[35] durante los meses de enero o febrero hace 900.000 años, o hace 500.000 o 200.000 años (prácticamente durante toda la existencia del ser humano)? Doña María responde “patatas”. No, doña María, las patatas llegaron a Europa hace 500 años, siendo importadas de América. Pues «cereales», sigue ella respondiendo. Tampoco, ya que los cereales sólo se conocen desde hace 10.000 años. Hace 100.000 años no se había descubierto la agricultura. Además, en Madrid no crecen zanahorias, ni verduras ni frutas, en enero o febrero. «Pues se mataría el cerdo o se irían a cazar cualquier cosa» sigue respondiendo María. Vale doña María, no existía aún la ganadería. Los humanos en esos tiempos no tenían gallinas, cerdos, cabras o vacas. Pero con eso de cazar ya se acerca un poquito más. ¿Cómo o con qué se cazaba entonces? No existían escopetas ni siquiera arco y flechas; se descubrieron mucho más tarde. Hace 100.000 años se tenía que ir de caza con una piedra, con una cachiporra o con un palo al que se le hacía punta en un extremo. De acuerdo, doña María, vayamos a cazar un conejo, una cabra montesa o un jabalí en enero con un palo y una piedra. ¿Cuántos jabalíes cree usted que cazaremos antes de morir de frío o de hambre?


  Ante tal situación, en todos los inviernos, durante cientos de miles de años, el ser humano sólo pudo sobrevivir gracias a un mecanismo de emergencia establecido en la genética y en el metabolismo del ser humano. Un mecanismo de emergencia que salvaba la vida en los inviernos duros. El mecanismo metabólico de poder engordar almacenando grasa durante el buen tiempo, para poder subsistir el invierno consumiendo esas reservas de grasa. Ese mecanismo era vital y la grasa corporal era valiosa, vital, imprescindible, porque de ella podía sacar el cuerpo en un invierno sin alimentos, la glucosa (energía) que necesitaba para sobrevivir.


  En nuestra sociedad ya no existen los inviernos. Tenemos fruta, verdura, carne y caza los 365 días del año en abundancia en la esquina de la calle. ¡Menos mal! ¡Vaya suerte! Lo único es que nuestro cuerpo no lo sabe. El cuerpo del ser humano vive, como siempre lo ha hecho, esperando y temiendo el próximo invierno. ¡Los problemas son inevitables!


  Un poquito de bioquímica


  Analizando el nombre de hidratos de carbono nos da una buena idea de lo que son. Esta familia de macronutrientes se compone químicamente de carbono hidratado. Carbono con hidrógeno. Falta ya sólo añadir un poquito de oxígeno y ya tenemos a los hidratos de carbono.


  Los hidratos de carbono están constituidos por cadenas cortas de átomos de carbono que a su vez están formadas por pequeños anillos de 4 o 5 átomos de carbono unidos químicamente por un átomo de oxígeno. De ese modo, se forman pequeños pentágonos o pequeños hexágonos en los que en cada vértice se encuentra un átomo de carbono menos en uno, en el que hay un átomo de oxígeno. Si seguimos analizando y observamos los pentágonos o hexágonos con mayor aumento (o si recordamos las clases de química) podríamos ver que cada átomo de carbono se «engancha» con su átomo vecino con una valencia[36]. Como el carbono tiene valencia cuatro, si usa dos para unirse a cada lado con otro átomo de carbono, le quedan dos valencias más; con una de ellas se «engancha» a un complejo de oxígeno más hidrógeno y con la última valencia se une a un hidrógeno[37].


  De forma gráfica se pueden ilustrar las moléculas de hidrato de carbono como en el siguiente gráfico.
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  Esos pentágonos o hexágonos de hidratos de carbono son azúcares. Existen diversos azúcares, debido a que los pentágonos y hexágonos pueden llevar diferentes combinaciones de átomos adheridos a uno de sus vértices. Además, también existen diferencias en su configuración estérica. Estos hidratos de carbono simples llamados monosacáridos (mono = uno, sacárido = azúcar) se pueden unir uno a otro formando disacáridos (di = dos, sacárido = azúcar). A los monosacáridos y disacáridos se les llama hidratos de carbono simples o hidratos de carbono rápidos. Ejemplos de hidratos de carbono simples son: glucosa, fructosa, lactosa, maltosa.
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  Los pentágonos y hexágonos también pueden unirse formando largas cadenas.
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  A estas largas cadenas de hidratos de carbono se les llama polisacáridos (poli = muchos, sacárido = azúcar). Comúnmente se les llama también almidón. Según qué hexágonos o pentágonos los componen se habla del almidón de patata o almidón de maíz o almidón de arroz. Monosacáridos, disacáridos y polisacáridos son hidratos de carbono.


  Es importante dirigir nuestra atención hacia los elementos que componen los hidratos de carbono, el carbono (C), el hidrógeno (H) y el oxígeno (O) y podríamos preguntarnos cuál de ellos es el que proporciona las calorías, o si, acaso, son todos ellos los que proporcionan las calorías de los hidratos de carbono. La respuesta es que ninguno de ellos proporciona esas calorías. Cuando el cuerpo humano quema los hidratos de carbono tan sólo se produce una reagrupación de los elementos. Ningún elemento es modificado. Ningún elemento se transforma en energía, en calorías. ¿Dónde están, pues, las dichosas calorías?


  Este tema es tan interesante que lo analizaremos algo más a fondo en un próximo capítulo (El secreto de las calorías) tras haber presentado a las grasas y a las proteínas.


  Capítulo 17 - Las proteínas


  Las proteínas son los componentes básicos de los tejidos del cuerpo humano. Son la estructura básica de los órganos, de los músculos y del tejido conjuntivo. Además de ello, las proteínas son las sustancias que llevan a cabo y controlan la mayoría de los procesos del metabolismo. Son las sustancias que reaccionan de forma química entre ellas o con otras sustancias llevando a cabo de tal forma los complicados procesos bioquímicos que ocurren en cada momento en el cuerpo humano y se denomina metabolismo. Se calcula que cada ser humano en cada segundo lleva a cabo alrededor de 3.000.000.000 de reacciones químicas.


  Por alguna razón, hoy en día, las proteínas además son los macronutrientes más queridos y preferidos. La recomendación de comer «más proteínas» suena bien. Entre los deportistas se aconseja mucho el comer «más proteínas» y como el deporte es saludable, se transmite la idea de «salud» al tomar más proteínas. En este capítulo nos preguntaremos si realmente eso es así, si es simplificar demasiado seguir esa pauta y si hay diferencias de calidad entre las diferentes proteínas.


  Un poquito de bioquímica


  Las proteínas tienen más o menos el mismo valor energético que los hidratos de carbono. Quiere decir esto que el quemar un gramo de proteínas le proporciona al cuerpo humano más o menos las mismas calorías (alrededor de 4,7 kcal) que el quemar un gramo de hidratos de carbono. Con ello, las proteínas y los hidratos de carbono se diferencian claramente de las grasas en que estas proporcionan el doble de energía por cada gramo (más o menos 9,2 kcal). Falta recordar que en sí las proteínas no existen para ser quemadas, sino para formar la estructura del organismo y para efectuar el metabolismo. Hablando con imágenes, las proteínas son la madera, los tablones, las vigas de una casa de madera, la estructura. La madera usada para hacer muebles podría simbolizar las proteínas usadas para los procesos del metabolismo. Para la calefacción de esa casa y para cocinar se usaría electricidad, gas o carbón. Claro que también se podría cocinar o calentar la calefacción quemando la madera de los muebles o los tablones o vigas de la estructura de la casa. Sería posible, pero no es lo que está previsto. De forma semejante sería el cuerpo humano (casa) y sus proteínas (material de la estructura).


  La estructura bioquímica de las proteínas es algo más complicada que la de los hidratos de carbono o de las grasas. Proteínas son largas cadenas de aminoácidos enganchados (unidos químicamente) unos a otros. Aminoácidos son moléculas más o menos simples compuestas por los mismos elementos que las grasas y los hidratos de carbono, carbono (C), oxígeno (O) e hidrógeno (H). Además de esos elementos todos los aminoácidos también incluyen en su estructura el nitrógeno (N) del aire. El aire se compone de más del 80 % de nitrógeno, del 16 % de oxígeno y de pequeñas cantidades de dióxido de carbono (CO2) y de otros gases menos importantes. Existen 20 aminoácidos. A excepción de los aminoácidos esenciales, el cuerpo humano es capaz de sintetizar todos ellos partiendo de sustancias simples o incluso de los elementos nombrados. Los aminoácidos esenciales[38] los tiene que conseguir el cuerpo a través de su comida.


  Lo interesante de las proteínas no es que estén formadas por largas cadenas de aminoácidos (estructura primaria). Esta sucesión lineal de aminoácidos, llamada cadena peptídica no es aleatoria sino que está predefinida en el ADN, en el plan genético. Mucho más importante es que las cadenas de aminoácidos no se mantienen estiradas y en línea recta, sino que, según qué aminoácido está colocado al lado de cualquier otro, la cadena peptídica sufre plegamientos y giros formando hélices, pliegues y enroscamientos (estructura secundaria).
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  Y la cosa no para aquí, ya que la estructura secundaria en algunas proteínas se vuelve a plegar y doblar creando superplegamientos y enrollamientos (estructura terciaria). Estos superplegamientos son debidos a que en algunas ocasiones aminoácidos que en la estructura primaria de la proteína están muy distanciados, debido a giros y pliegues que hace la cadena peptídica, quedan posicionados en el espacio, muy cercanos uno de otro. El aminoácido cisteína tiene la capacidad de formar puentes[39] hacia otro aminoácido de cisteína que esté ubicado en el espacio cerca de él. Estos enlaces[40] no son enlaces químicos sino que son enlaces electromagnéticos de carácter reversible, pero capaces de dar forma tridimensional específica a la cadena peptídica, a las proteínas. A este hecho se le da el nombre de estructura terciaria. La estructura terciaria de las proteínas tiene una importancia crucial para la función biológica de ellas. Frecuentemente, las proteínas actúan en el metabolismo como si se tratase de llaves y cerrajas. Sólo la llave correcta entra en su cerraja y una vez introducida produce el efecto metabólico deseado, la reacción química predefinida. Si falta uno de esos puentes de disulfuro, o se crea en un lugar inadecuado, la proteína cambia su estructura tridimensional y la llave ya no entra en la cerradura, por lo que no se produce la reacción metabólica esperada. Se pierde la función biológica de la proteína. Esto afectaría también a otras interacciones que las proteínas pueden tener con otras sustancias.


  Algunas proteínas incluso son capaces de formar superestructuras (estructura cuaternaria) acoplándose[41] a otras proteínas, idénticas o diferentes, formando estructuras muy complejas. Un ejemplo de ello sería la hemoglobina, la proteína que da el color rojo a la sangre y transporta el oxígeno por todo el cuerpo. La hemoglobina está formada por cuatro proteínas acopladas una a otra.[42]


  Origen vegetal-origen animal


  Como habíamos dicho, todas las proteínas están compuestas por los 20 aminoácidos diferentes que existen. En el proceso de digestión, el cuerpo disocia todos los aminoácidos que componen las proteínas y absorbe los aminoácidos sueltos. Sea cual sea la proteína que se come, en el proceso de digestión se obtendrá cierta cantidad de esos 20 aminoácidos que pasando del tubo gastrointestinal serán transportados por la sangre. Los aminoácidos en sí son siempre iguales, no importando si su procedencia era animal o vegetal. Las ventajas o desventajas de algunas proteínas, respecto a su calidad para la alimentación, no proceden del lugar de donde se hallan sacado, o sea si son de origen animal o vegetal. En el caso de las proteínas, las ventajas o desventajas dependen de sustancias que acompañan y rodean las proteínas. Los alimentos nunca contienen sólo proteínas. Siempre contienen proteínas que van acompañadas de otros nutrientes, por ejemplo de grasas o de hidratos de carbono. No se trata pues de diferenciar malas proteínas de buenas proteínas, sino de alimentos que contengan proteínas y convengan más o menos para una alimentación sana. Veamos pues algunas de las diferencias de alimentos de origen animal o vegetal que tengan alto contenido en proteínas:
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  1.: Este aspecto podría ser interesante para todos aquellos que desean adelgazar. Cuanto menos grasa se ingiere, menos calorías entran en el cuerpo.


  2.: La metabolización de las proteínas es algo más complicada que la de las grasas o de los hidratos de carbono. Puede ocurrir que en casos en los que se tenga que metabolizar gran cantidad de proteínas se cree una sobrecarga de residuos metabólicos. Existen incluso personas que ya con cantidades fisiológicas de ciertas proteínas tienen problemas en su metabolización. Estas personas sufren de hiperuricemia y, en casos extremos, pueden llegar a sufrir ataques de gota. La gota es causada por la deposición de cristales de urato monosódico en las articulaciones del cuerpo. Los alimentos que más fácilmente provocan ataques de gota en los pacientes predispuestos son la carne.


  3.: Este aspecto es muy interesante para la alimentación. La biodisponibilidad de las proteínas expresa el provecho que el cuerpo humano puede obtener de ellas. La biodisponibilidad es alta cuando el cuerpo puede aprovechar una gran cantidad de los aminoácidos que contiene la proteína que se ha comido, y es baja cuando sólo puede aprovechar pocos aminoácidos. El alimento que mejor se puede aprovechar es aquel que contiene los diferentes aminoácidos en la mezcla más semejante a la del tejido del ser humano.


  Veamos un ejemplo para explicarlo de forma simple: supongamos que el cuerpo humano es una figura de piezas de plástico (Lego®) de colores como las que juegan los niños, y que los colores sean los diferentes aminoácidos, y que la tarea consistiese en componer otra figura de plástico idéntica (Elaborar tejido humano partiendo de los alimentos.). Para ello nos dan una cajita con piezas de plástico de colores. (Cada cajita significa un alimento distinto y los colores los aminoácidos diferentes.) La cajita con la mayor biodisponibilidad sería aquella que contuviese los colores en el porcentaje exacto como la figura a copiar. Si se nos entrega una cajita con muchas piezas azules y pocas rojas, nos faltarán piezas rojas para acabar nuestra figura y en cambio sobrarán piezas azules en la caja. Si queremos acabar la figura tendremos que pedir otra cajita más y en ese caso sobrarán aún más piezas azules. La biodisponibilidad es baja.


  Cuanto más semejante sea el alimento que comemos mayor biodisponibilidad tendrá y cuanto menos parecido biológico tenga el alimento que tomemos menor será. De esa forma, la mayor biodisponibilidad respecto a las proteínas la tiene la carne de mamíferos, algo menor si comemos aves (excepto los huevos) o peces, menor si comemos invertebrados y mucho menor si comemos plantas.


  Ahora bien, sucede una cosa de mucho interés. Si comemos a la vez diferentes vegetales que contengan proteínas, no sólo se suma sino que se multiplica su biodisponibilidad. Volviendo al ejemplo de la figura de plástico, significaría que me entregarían una cajita de piezas de plástico provenientes de garbanzos que contendría muchísimas piezas verdes y muy poquitas amarillas. Si, al mismo tiempo, me entregasen una cajita de piezas provenientes del arroz, esta tendría muchísimas piezas amarillas y muy pocas verdes. Usando ambas cajitas a la vez, obtendría los colores perfectos que necesito para combinarlos en mi figura. Los garbanzos con arroz (en general cualquier combinación de diferentes vegetales que contengan proteínas) tienen la misma biodisponibilidad que la carne o el pescado.


  Es interesante que sabiendo eso o sin saberlo, por alguna razón, ya desde siempre se han comido los vegetales combinados.


  4.: Respecto de este punto podríamos ocupar muchas páginas poniendo numerosos ejemplos. Cuanto más semejante sea en su biología el animal que comemos, más fácil puede transmitirnos alguna enfermedad. Bebiendo leche de vacas tuberculosas nos podemos infectar con tuberculosis. Ningún pescado puede contagiarnos con una enfermedad que él mismo esté sufriendo y los virus o las enfermedades que puedan afectar a un garbanzo para mí son inocuas. Otro famoso ejemplo hemos vivido en los últimos años, las vacas locas. Esa enfermedad se puede transmitir de la vaca (y otros mamíferos) al ser humano (mamífero) pero ningún pez ni gamba ni langostino puede contagiarnos con esa enfermedad.


  5.: Las verdaderas alergias sólo son provocadas por proteínas. Cuanto más parecida sea la proteína en cuestión a las proteínas humanas, más fácilmente puede causar una alergia y más peligrosa es esa alergia[43].


  Resumiendo se podría decir que comer proteínas de origen vegetal tiene más ventajas que comerlas de origen animal, sin que con ello digamos que sea malo tomar proteínas de origen animal. Muchos vegetales tienen porcentajes de proteínas tan altos o más que la carne y el pescado, por ejemplo las legumbres (lentejas, alubias, garbanzos, judías, soja…) y los cereales (arroz, maíz, trigo, centeno…).


  De algún modo, las proteínas son el hijo predilecto de la familia de los macronutrientes. Se les tolera todo y todo lo que hacen está bien. Aunque en realidad existan algunas características de las proteínas que no se desean ver.


  La OMS (Organización Mundial de la Salud) recomienda la ingesta de 0,8 g de proteínas por kilogramo de peso corporal. Quiere esto decir que un hombre que pese 80 kg debería comer diariamente 64 g de proteínas y una mujer de 60 kg de peso unos 48 g de proteínas. La OMS recomienda esas cantidades porque existen estudios que demuestran que ingestas superiores pueden estar correlacionadas con riesgos de salud. Claro que cuando esos estudios hablan de «ingesta superiores» están estudiando casos en los que se come por lo menos el doble de la cantidad recomendada. Los menores riesgos comienzan a demostrarse comiendo a partir de doble cantidad de proteínas de la recomendada.


  Por cierto, estos consejos no parecen interesar demasiado a miles y miles de deportistas que en algunos casos toman diariamente tres gramos de proteínas por cada kilogramo de peso. ¿No les importa la salud a estos deportistas? ¿No creen a la OMS?


  Existen incluso estudios hechos en animales que demostraron que ratas y ratones alimentados con abundantes proteínas desarrollaban cáncer, con mucha mayor frecuencia que animales de control con una alimentación baja en proteínas. Claro que los resultados de estos estudios en animales no se pueden transferir sin más al ser humano, pero quizás deberían servir para andar con cierto cuidado.


  A pesar de todos los intentos que se hacen en el campo del antienvejecimiento, parece que sólo hay una medida que realmente pueda alargar la vida humana de forma significativa: comer poco. La reducción de la cantidad diaria de comida, las proteínas incluidas, es la única medida que alarga la vida.


  Desde este punto de vista, todas las dietas que modifican el equilibrio entre los nutrientes favoreciendo las proteínas y reduciendo el porcentaje de grasas o de hidratos de carbono («Low Carb» está muy de moda ahora.) podrían tener a largo plazo ciertos inconvenientes. Ciertas dietas, conscientes de estas realidades, limitan su aplicación a cortos periodos, recomendando que no sean seguidas más que durante algunas semanas. Entre otras razones, por eso aconsejamos nosotros no seguir ninguna dieta, sino intentar seguir una alimentación equilibrada y sana.


  Otro punto que parece gustar olvidar respecto a las proteínas consiste en que también las proteínas, y no sólo los hidratos de carbono, causan respuestas de insulina. Este hecho es especialmente importante si se intenta adelgazar y, desde luego, para los diabéticos. Demasiadas veces se focaliza toda la atención solamente en los hidratos de carbono.


  Capítulo 18 - Las grasas (lípidos)


  Las grasas o lípidos son el grupo de macronutrientes menos apreciado. Son la oveja negra entre ellos. Son los terroristas entre los nutrientes que causan atentados contra nuestra buena línea. Algunos extremistas hasta desearían erradicarlos de su alimentación y nunca más encontrarlos en su plato. Este punto de vista es comprensible, pero altamente desacertado.


  Esta creencia es comprensible, porque es verdad que las grasas contienen, más o menos, el doble de calorías que la misma cantidad de cualquiera de los otros grupos de macronutrientes (hidratos de carbono o proteínas). Es más fácil engordar comiendo bastante grasa que comiendo abundantes proteínas o hidratos de carbono.


  El punto de vista es desacertado porque se le resta importancia al papel de las grasas en algunas estructuras del cuerpo humano o en los procesos metabólicos. Es suficiente con analizar, como ejemplo, una de las estructuras formadas por lípidos, las membranas celulares, cuyo componente básico son las grasas. Las membranas celulares son las estructuras que separan y aíslan cada célula del cuerpo de su entorno y, al mismo tiempo, comunican las células con su entorno y otras células, dándole, por tanto su individualidad a cada célula. Otras membranas, dentro de las células, separan las diferentes organelas, compartimientos y espacios con diferentes funciones[44]. Si quisiésemos usar una imagen para ilustrar lo que son las membranas se les podría comparar con las paredes de las casas. La célula consistiría en la casa o el piso y las membranas serían sus paredes. Existirían paredes exteriores que dan la forma a la casa y, en algunos casos, son la estructura que soporta parte del peso de la casa. Habría paredes interiores, como las membranas del núcleo o de las mitocondrias, que separarían lugares funcionales dentro del piso o sea la cocina, el baño, la salita, el comedor, la bodega o el desván. Las membranas no sólo separan a las células entre sí, a las células de su entorno o a las diferentes organelas, sino que también comunican diferentes espacios. Poseen poros, canales, receptores, transportes activos que hacen pasar sustancias de un lugar a otro o impiden su paso; en la imagen de las paredes existen las puertas que dejan pasar a personas bienvenidas e impiden que entren personas indeseadas, ventanas que permiten la comunicación con el exterior y dejan entrar la luz y el aire. Además, al igual que las membranas celulares, participan de forma activa en diferentes mecanismos de regulación; con las ventanas se puede regular la temperatura de la casa, la intensidad de luz o la humedad. Al igual que hay paredes que contienen ascensores, mecanismos móviles y tuberías de agua y desagüe, también las membranas tienen transportes activos y son ellas las que se ocupan de las tareas de pinocitosis y excreción celular. Los cables eléctricos, de teléfono, televisión, Internet y demás que corren por las paredes se podrían comparar a la facultad más importante de las membranas, la de estar cargadas eléctricamente y de transportar electricidad como los cables. De esa forma, los nervios trasmiten las órdenes del cerebro hasta el músculo o los órganos[45]. Todo ello, y mucho más, ocurre mediante estructuras basadas en lípidos.


  Ante este panorama, vemos la gran importancia de las grasas en el cuerpo humano. Quizás deberíamos esforzarnos un poco menos en simplemente evitar la ingesta global de grasas y hacerlo mucho más en conseguir grasas de alta calidad en nuestra alimentación, para que todas esas funciones vitales enumeradas puedan funcionar de forma óptima. A este respecto, podemos partir de que la industria alimenticia, con los alimentos elaborados, nos ofrece grasas de valor dudoso para la salud y, a veces, hasta grasa nociva. Y de esa grasa que no conviene suelen estar abarrotados los alimentos fabricados.


  Un poquito de bioquímica


  Las grasas se componen de dos partes: un éster de glicerina y tres ácidos grasos. Para nosotros, el éster de glicerina no va a ser demasiado importante, ya que ni aporta calorías ni interviene demasiado en la fisiología de la alimentación. Mucho más interesantes son los ácidos grasos que aportan las calorías y, además, son los responsables de las diferentes calidades de las grasas.


  Los ácidos grasos son cadenas de átomos de carbono (C) unidos químicamente entre sí. Cada átomo de carbono tiene cuatro valencias, es decir cuatro posibilidades de unirse químicamente a otros átomos. En el caso de los ácidos grasos, cada átomo de carbono se une a otros dos átomos de carbono formando una larga cadena.


  Unidos un átomo de carbono a dos átomos de carbono más (uno adelante y otro atrás) aún le sobran dos valencias más, que usa para unirse con cada una de ellas a un átomo de hidrógeno (H), ya que el hidrógeno sólo tiene una valencia. Estas cadenas se denominan ácidos grasos si tienen un comienzo y un fin específico.


  Una cadena como la descrita constituiría un ácido graso saturado. Si cada átomo de carbono va unido a dos átomos de hidrógeno se dice que la cadena está saturada. (Todos los puestos libres están ocupados por el hidrógeno = saturado.) En el caso de que dos átomos de carbono se unan no por una sino por dos valencias, el ácido graso se llama insaturado. En este caso, la cadena de átomos se dobla un poquito. Los dos átomos de carbono que se unen mediante dos valencias sólo van acompañados de un hidrógeno cada uno. Si eso ocurre una vez en la molécula de la grasa se dice que es una grasa monoinsaturada, en cambio si eso sucede varias veces en la molécula de grasa se le denomina grasa poliinsaturada.


  La diferenciación entre ácidos grasos esenciales o no esenciales no tiene nada que ver con la saturación de los mismos. Un ácido graso es esencial cuando el cuerpo humano no es capaz de sintetizarlo él mismo partiendo de sustancias más simples. El cuerpo humano es capaz de sintetizar ácidos grasos él mismo, que puede usar para almacenar energía o para darle alguno de los usos en el metabolismo o en la estructura, como hemos mencionado anteriormente. Si se necesita un ácido graso específico, y no se puede fabricar partiendo de sustancias más simples, es necesario que se le aporte al organismo mediante la comida. Ese es el caso de los ácidos grasos esenciales que son tan importantes para el buen funcionamiento del cuerpo humano, como las vitaminas.


  Las calorías de las grasas están en las cadenas de ácidos grasos. Cuando el organismo humano quema las grasas, las metaboliza o sea las degrada por vía química, y obtiene energía que medimos en calorías. Para ello, el cuerpo debe separar los dos componentes de las moléculas de grasa. La molécula completa de grasa no atraviesa las membranas celulares. Son los ácidos grasos los que pueden atravesarlas para ser usados o quemados. Si se desea quemar grasa, es necesario que en las células de grasa se disocien ambos componentes (el éster de glicerina y las tres cadenas de ácidos grasos), para que los ácidos grasos atraviesen la membrana celular, abandonando la célula de grasa y penetren en la membrana celular de aquella célula que proceda a quemarlos. Este mecanismo está bajo la influencia de dos hormonas: la insulina y el glucagón.


  Una de las razones por la que es importante conocer este proceso es para poder comprender un hecho que podemos encontrar a diario en nuestra vida. Algunas empresas utilizan este hecho para sembrar alguna confusión. Existen productos en el mercado que anuncian ostentosamente en sus envases 0 % de grasa (o algo parecido) y realmente sus productos no contienen grasa. No contienen moléculas de grasa o sea moléculas con ambos componentes, con el éster de glicerina y sus tres cadenas de ácidos grasos. Pero algunos de esos productos contienen los ácidos grasos sueltos, que desde luego no son moléculas de grasa. Son ácidos grasos. A efectos de engordar o adelgazar, el problema no depende de si los ácidos grasos van sueltos o acompañados del éster de glicerina, sino de si hay o no ácidos grasos que son los portadores de las calorías, por lo que el producto engorda igual que si llevase la misma cantidad de moléculas de grasa completas. Claro, queda más estético poder decir que lleva un 0 % de grasa.


  Diferentes calidades de grasas


  Si desplazamos nuestro punto de mira hacia el mayor o menor beneficio de las grasas para el cuerpo humano, podemos hacer la siguiente matización. Desde luego, siempre que hablamos de beneficio, de si conviene o no, de si se debe tomar o mejor dejar de lado debemos determinar varios factores importantísimos[46] que van a ser decisivos para tal recomendación. Existen dos clases de grasas: las grasas saturadas, que convienen menos y las grasas insaturadas, que convienen más.


  Grasas saturadas


  Normalmente, las grasas saturadas provienen de alimentos de origen animal. Sólo en casos muy raros se encuentran grasas saturadas de procedencia vegetal como, por ejemplo, la grasa de coco. Estas grasas poseen algunas cualidades que no son demasiado convenientes para nuestra salud. Si se abusa de ellas pueden provocar problemas como arteriosclerosis, hiperlipidemia, hipercolesterinemia, obstrucciones de vasos sanguíneos, infarto de miocardio, etc.


  A temperatura ambiente (alrededor de los 20 °C) las grasas saturadas son sólidas y las grasas insaturadas son líquidas. Esto, junto a otras cualidades físicas, hace que las grasas sólidas encuentren una mayor aplicación cuando se trata de hacer pasteles, bollería y fabricación industrial de alimentos. En muchos alimentos fabricados de forma industrial aparecen grasas saturadas (bollería, embutidos, quesos, productos lácteos, dulces…) e incluso, también, para el uso personal se las utiliza con profusión si se trata de comer con pan (manteca, mantequilla).


  La influencia comercial y política en Europa también han sido determinantes para inundar el mercado alimenticio con grasa saturada de origen animal. Por razones sociopolíticas[47] se está subvencionando desde hace muchos años en la C. E. la producción de leche de vaca creando inmensas cantidades de leche, de mantequilla y de productos lácteos, casi todos ellos conteniendo grasas saturadas de origen animal. No es asombroso pues que ello, y algunas otras costumbres no enunciadas, produzcan un exceso de grasas saturadas en la alimentación «normal». Lo que apoya el aumento de la obesidad y el sobrepeso que está provocando problemas de salud en más del 40% de las personas de más de 40 años.


  En nuestra alimentación «normal» existe un exceso de grasas saturadas, aunque a veces a simple vista no lo parezca, ya que con frecuencia las grasas no se ven en los alimentos. Se habla de grasas ocultas o grasas escondidas. Algunos ejemplos de grasas ocultas podrían ser los quesos que hasta la mitad de su peso puede ser grasa; los embutidos que, con frecuencia, también pueden contener un 50% en peso de grasa; las patatas fritas embolsadas que, aunque la patata en sí no contenga grasa, la mitad del contenido de la bolsa es grasa; la bollería que siempre la contiene y los lácteos que más o menos también contienen grasas.


  Grasas insaturadas


  Las grasas insaturadas suelen ser de origen vegetal, aunque existe alguna que otra excepción como, por ejemplo, las grasas omega-3 y omega-6 que también se encuentran en el pescado azul. Las grasas insaturadas representan para el cuerpo humano menos problemas de salud, porque desarrollan funciones importantes en el cuerpo humano y no siempre se acumulan como depósito de energía. En ciertos casos, comidas con prudencia, hasta pueden ayudar a impedir el almacenamiento peligroso de grasas en las paredes de los vasos sanguíneos.


  A temperatura ambiente las grasas insaturadas son líquidas (aceites) y aparecen en menor cantidad en nuestra alimentación que las saturadas. Debido a sus cualidades y a su actividad en el cuerpo humano recomiendo que, si se añaden grasas a nuestra alimentación, siempre que sea posible, que sean grasas insaturadas. O sea, utilice para freír aceite de oliva en vez de mantequilla o grasa. Aliñe sus ensaladas con aceite de oliva en lugar de poner salsa en que intervenga mayonesa.


  Se pueden diferenciar dos grupos de grasas insaturadas:


  
    	Grasas monoinsaturadas: sólo tienen una vez dos átomos de carbono ligados por dos valencias. La grasa monoinsaturada es de origen vegetal, siendo la más significativa el aceite de oliva. Debido a sus características frente a la exposición a temperaturas altas hacen que esta grasa sea muy importante para la salud, como veremos más adelante.


  


  
    	Grasas poliinsaturadas. tienen dos átomos de carbono ligados con dos valencias varias veces en sus cadenas de ácidos grasos. Las grasas poliinsaturadas son, normalmente, de origen vegetal.


  


  Las grasas omega-3 y omega-6 que se han puesto de moda, y de las que se habla con frecuencia, son grasas poliinsaturadas que también se encuentran en el pescado. Tienen características bioquímicas que, no sólo hacen que no sean acumuladas en los vasos sanguíneos obstruyéndolos, sino que incluso ayudan a mantener los vasos sanguíneos libres de placas evitando de esta forma la arteriosclerosis y el infarto de miocardio.


  Se debe decir, con toda claridad, que las grasas saturadas y las grasas insaturadas tienen las mismas calorías. Su comportamiento metabólico en el cuerpo humano es diferente, así como su impacto sobre la salud. Pero, las calorías son las mismas y, por tanto, engordan igual las saturadas o las insaturadas, si se ingieren en exceso.


  Recomiendo:


  
    	Añada a su comida cuanto menos grasa posible.



    	Si añade grasa a su comida, que sea insaturada siempre que pueda.


  


  Siguiendo las recomendaciones de Premium Health Concepts, de la OMS, de la DEG y otras instituciones de salud debería consumirse diariamente de forma aproximada:


  1/3 de la grasa en forma de grasa saturada (de origen animal)


  1/3 de la grasa en forma de grasa monoinsaturada (aceite de oliva)


  1/3 de la grasa en forma de grasa poliinsaturada (aceite vegetal o de pescado azul).


  Como, mayoritariamente, existe un exceso de grasas saturadas en nuestra alimentación, recomiendo evitarlas lo más posible y añadir, si es necesario, grasas insaturadas a las comidas en cantidades moderadas, si se desea adelgazar.


  Recuerde que las cápsulas de omega-3 y omega-6 son grasa y también tienen calorías.


  La margarina


  Doña María, que ya poco a poco va siguiendo mis recomendaciones, se fija cada vez más en lo que compra para comer y, sentada ante su rodaja de pan integral con varios cereales, duda de si debería de ponerse un poco de buena mantequilla o de la tan alabada margarina. A primera vista, reconoce en la descripción del envase que la mantequilla contiene grasas de origen animal, mientras que la margarina contiene grasas de origen vegetal, por lo que ya casi ha tomado su decisión sabiendo que las grasas de origen vegetal son mejores para la salud. En el último instante, le viene a la cabeza una frase de este libro y comienza de nuevo a dudar. ¿No eran las grasas de origen vegetal líquidas y las grasas de origen animal sólidas? ¿Cómo es que la margarina, si es de origen vegetal, es sólida? Vale, esto hay que analizarlo, se dice a sí misma, y va en busca de su lupa de Sherlock Holmes.


  Si se quiere obtener algo así como margarina, que se pueda extender sobre el pan y sea sólida, partiendo de grasas de origen vegetal, es necesario modificarlas. Esa modificación necesaria para hacerlas sólidas se denomina «hidrogenar». Hidrogenar es una palabra compuesta por la raíz del sustantivo hidrógeno y el sufijo –ar, convirtiendo el sustantivo en verbo significa, algo así, como aplicar hidrógeno. Según la definición del «Diccionario Ilustrado de Términos Médicos», hidrogenar es la «reacción química por la que se añaden átomos de hidrógeno.» Si ahora recordamos la diferencia entre las grasas saturadas y las grasas insaturadas se revela lo que significa, en este caso, el hidrogenar.


  El doble enlace de los dos átomos de carbono, que caracteriza la grasa insaturada, se convierte en uno simple, por lo que las dos valencias ahora libres de los dos átomos de carbono se unen a un hidrógeno cada uno. O sea, hidrogenar consiste en introducir hidrógeno en una grasa insaturada transformándola en grasa saturada. Se convierte la grasa vegetal insaturada (algo más saludable) en grasa de origen vegetal químicamente saturada (bastante menos sana).


  Si, además, le cuentan a doña María que a las margarinas se les añaden vitaminas, se les extrae el colesterol, se les modifica el sabor y se les hace «light» vayan a querer explicarle la calidad que debe tener un alimento manipulado de tal forma.


  No sabemos por lo que se decidirá María. Yo recomiendo: piénsese muy bien si realmente necesita tanto mantequilla, como margarina o manteca. ¿Podría vivir sin ellas?


  La grasa calentada


  Como muchas otras sustancias, también la grasa es modificada por el calor. Lo malo es que cuando se calienta grasa no se torna más saludable ni mejor digerible, sino que se convierte en veneno. Calentando grasa durante más de dos minutos a más de 180 °C se crean sustancias venenosas. Aparecen diferentes sustancias más o menos dañinas; entre ellas, también algunas que pueden ser cancerígenas. Es, en este aspecto, donde más destacan ciertas características de las grasas monoinsaturadas (aceite de oliva), ya que son mil veces más resistentes a las modificaciones por altas temperaturas que otras grasas. El aceite de oliva tarda unos veinte minutos en producir sustancias tóxicas si se le calienta.


  En la práctica esto significa que las grasas pueden servir de alimento sano si se comen crudas, pero que calentándolas, usándolas para freír, se pueden convertir en graves peligros. Claro que, desde luego, no es peligroso hacerse un huevo frito, ya que el aceite no se necesita calentar más de dos minutos. Para hacer patatas fritas la cosa ya cambia algo; como es necesario freírlas durante unos 10 o 15 minutos no es conveniente usar cualquier aceite o grasa para ello, sólo el aceite de oliva resiste ese tiempo a 190 °C sin producir sustancias tóxicas.


  Leyendo estas últimas líneas deberían haber comenzado a sonar todas las alarmas. ¿Quién usa freidoras en casa? ¿Qué aceite ha puesto en la freidora? ¿Aceite de oliva? Si se ha calentado durante más de 20 minutos debería desechar ese aceite y no volverlo a usar. Y si puso cualquier otro aceite, ¡debería desecharlo si lo calentó más de dos minutos! Si no tira esos aceites, su freidora se convierte en una máquina de producción de veneno. Y ahora las alarmas deberían de estar sonando más fuerte aún. ¿Y en los restaurantes y en las churrerías? ¿Cuánto tiempo se mantiene caliente la grasa o el aceite en ciertos establecimientos profesionales donde se venden patatas fritas, pescado frito, churros o cualquier otro alimento frito? Puede ser que hasta se dé el caso de que, en algunos establecimientos, el aceite se mantenga caliente durante horas y hasta que ni siquiera se cambie, sino que, simplemente, conforme se vaya gastando se vaya reponiendo, de modo que pueda llevar muchas horas a altas temperaturas produciendo veneno. Las patatas fritas o los churros, en ese caso, serían más veneno frito, con sabor a patata o churro, que otra cosa.


  ¿Y las barbacoas? ¿Qué pasa con ellas? Cuando en una barbacoa la grasa de la carne cae a las brasas, se calienta muy poco tiempo, pero se calienta mucho más de 180 o 190 °C. En las brasas se calienta tanto que hasta llega a quemarse. Los venenos que de esa forma se producen, las sustancias que pueden provocar cáncer cuando se quema la grasa, se evaporan en la barbacoa e impregnan la carne que se está asando encima de las brasas. Por eso, es importantísimo que la grasa de la carne no caiga a las brasas, sino que sea recogida y transportada hasta el borde de las mismas, fuera del fuego y fuera de la carne que se comerá.


  Muy bien, recuerde estas últimas líneas cuando piense calentar alguna grasa, cuando piense comer queso (hasta la mitad del queso es grasa.) calentado, en la pizza, en el gratinado, en la fondue o calentado en el microondas…


  Las grasas trans


  Calentar las grasas aún acarrea otro problema más. Se trata de la configuración estérica de las moléculas de grasa. La configuración estérica describe el fenómeno de que las moléculas de grasa, al igual que otras muchas moléculas grandes, puedan aparecer de dos formas. En su composición química esas dos formas son idénticas, pero en la disposición tridimensional en el espacio no lo son del todo. Un ejemplo podrá ilustrarlo mejor. Si la molécula grande de la que hablamos fuese un guante, esa molécula existiría al igual que los guantes de dos formas, uno para la mano derecha y otro para la mano izquierda. En su composición los dos guantes son idénticos, pero en su disposición tridimensional en el espacio se diferencian. El guante derecho no vale para la mano izquierda. Es como si una molécula se mirase en el espejo. La imagen del espejo refleja una molécula idéntica, solamente se diferencian en su disposición en el espacio. Lo que en una molécula está a la izquierda en la otra está a la derecha.


  Esas moléculas son, desde el punto de vista de su composición química, idénticas; sin embargo, no ejercen las mismas funciones en el metabolismo, ya que algunas de sus características se ven influenciadas justo por esa minúscula diferencia. Para muchos procesos metabólicos en el cuerpo humano, algunas moléculas deben de acoplarse a otras como si se tratase de una llave que entra en un cerrojo. Si intentamos usar una llave que sea una fiel copia de la imagen que pudiese proyectar el espejo de la llave original, la llave no entraría en el cerrojo. Para diferenciar, a las moléculas «del guante izquierdo» se les identifica con el prefijo «cis-», por ejemplo cis-palmitina, y a las moléculas «del guante derecho» se les identifica con el prefijo «trans-», como la trans-palmitina.


  Hasta aquí sólo hemos dado un poco de información ¡Ahora viene lo interesante! La naturaleza sólo produce grasas «cis» (sólo guantes izquierdos), por lo que el cuerpo humano sólo conoce grasas de configuración estérica «cis». Las grasas «trans» no aparecen en la naturaleza, por lo que nuestro cuerpo no las sabe metabolizar. Ahora bien, calentando las grasas se producen grasas «trans». Los procesos de manipulación de los alimentos que conlleven un calentamiento de las grasas producen grasas «trans». Si esas grasas «trans» entran en nuestro organismo, este no sabe metabolizarlas. Esas grasas flotan por nuestro cuerpo obstruyendo los vasos sanguíneos, hasta que el cuerpo las puede depositar debajo de la piel donde permanecen sin poder ser metabolizadas. Ello significa que el organismo no las puede quemar ni haciendo ejercicio ni adelgazando. Además de los problemas de salud que estas grasas crean, si están obstruyendo vasos sanguíneos, producen otro fenómeno más cuando son depositadas debajo de la piel, la celulitis.


  Quizás esta sea una de las razones por las que cada vez más mujeres jóvenes, delgadas y niñas sin sobrepeso padezcan más y más del problema de la celulitis.


  Y no es necesario calentar las grasas a muy altas temperaturas ni durante mucho tiempo. Este proceso comienza ya a temperaturas relativamente bajas y cuanto más tiempo se calienta la grasa más moléculas «trans» se producen. Y ahora piense cuántos alimentos sufren un calentamiento de las grasas en su proceso de producción, el chocolate, la margarina, las pizzas, la leche, la bollería y pastelería… y muchos más.


  Recomiendo:


  
    	Evite comer alimentos que contengan grasa y que en los procesos de producción hayan sido calentados (margarina, dulces, bollería, aceites de presiones calentadas, quesos fundidos, etc.)


  


  
    	Utilice grasas naturales no calentadas y aceites de primera presión en frío.


  


  Capítulo 19 - El secreto de las calorías


  Ha llegado el momento de pararse a pensar un poco, de reflexionar y de desvelar un secreto.


  Debo avisar que la lectura de este capítulo puede causar desconcierto, inseguridad, puede causar crisis y hacer perder la fe en estructuras como la ciencia, la sociedad… Personas conservadoras, que deseen continuar tranquilas, siguiendo confiando en la ciencia, la medicina, la sociedad, sin ánimos de abrir un poco, sólo un poco, los ojos y ver una realidad diferente, NO DEBEN LEER ESTE CAPÍTULO. Pasen al siguiente.


  Los demás, los que quieran conocer un pequeño secreto, los que quieran abrir los ojos y lo deseen hacer bajo su propio riesgo, vamos adelante. Recuerden, escribo este libro expresando mi punto de vista particular e individual, no para enseñar sino para que cada uno de los lectores se ponga a pensar, vea, lea, observe, piense y decida por sí mismo.


  Este capítulo quizás pueda sonar a primera vista algo complicado, aunque intento abordarlo con palabras simples. Desde luego es un capítulo trascendental. Tan importante que proporcionará las mayores aversiones, especialmente a los expertos. Es el capítulo que suscitará controversias en aquellos que lo saben todo y que prefieren que la gente no sepa todo. Trata de una realidad oculta y al mismo tiempo a la vista de todo el mundo pero que nadie quiere verlo. ¡Síganme, paso a paso, hasta desvelar una esquinita de este secreto! Quizás un día, juntos podremos desvelar el gran secreto.


  Vamos a recapitular un poco lo que hemos visto en los tres capítulos anteriores sobre los macronutrientes, sobre las grasas, las proteínas y los hidratos de carbono. Si tornamos nuestra vista hacia los elementos que componen tanto las grasas como los hidratos de carbono y las proteínas, encontramos los elementos carbono (C), hidrógeno (H), oxígeno (O) y nitrógeno (N). Todos ellos son elementos que componen el aire y el agua.


  Como ya mencioné brevemente, al tratar los hidratos de carbono, estos elementos que componen los macronutrientes no son modificados químicamente en los procesos metabólicos. Cuando decimos que las grasas aportan una cierta cantidad de calorías, quemando las grasas, no es modificado químicamente ninguno de los elementos que las componen. Los ácidos grasos, que aportan la mayor cantidad de calorías cuando son quemados, producen esas calorías sin modificar sus átomos de carbono, de hidrógeno y del oxígeno que los quema. Esos elementos permanecen inmutados[48], lo único que han hecho es agruparse de diferente forma. Al principio, en forma de cadenas de ácidos grasos y de aire (oxígeno) y, al final, después de haber liberado miles de calorías, se agrupan en agua y aire (dióxido de carbono).


  ¿De dónde salen las calorías si no es de los elementos? Ningún elemento es convertido en energía o destruido para proporcionar energía. ¿De dónde salen la energía, las calorías? La energía está en las pequeñas rayitas que hemos dibujado entre los símbolos de los elementos. La energía está en los enlaces electromagnéticos en las uniones entre los elementos.


  Si nos fijamos en la simple fórmula de la combustión de la glucosa (quemar hidratos de carbono) podemos reconocer lo dicho: 


  Glucosa    + combustión   =  agua  +   dióxido de carbono[49]


  1 C6O6H12  +    6 O2      =  6 H2O +   6 CO2  + calorías


  Y más interesante aún es observar el proceso inverso.


  Existen en este mundo reactores (bombas de fotones) que son capaces de acumular luz, energía solar, en sustratos simples. Esos reactores pueden cazar fotones que viajan a la velocidad de la luz desde el Sol, a través del Sistema Solar, hasta la Tierra. Son capaces de cazar los fotones al vuelo (y eso que se mueven a la velocidad de la luz) y además son capaces de secuestrar los fotones cazados en dos sustancias extremamente simples, en el agua y en el aire. Esos reactores consiguen convertir el agua normal y el aire normal en baterías de fotones, inmensos acumuladores de energía solar. En contra de nuestros pobres éxitos con los colectores de energía solar que están en venta, estos reactores de los que hablo consiguen apresar increíbles cantidades de fotones en el agua y en el aire almacenando extraordinarias cantidades de energía. Y no sólo es asombrosa la cantidad de energía que son capaces de producir de esta forma, sino que esta energía con todos sus procesos técnicos es TOTALMENTE reversible, sin absoluta polución del medio ambiente y con TODOS sus materiales biodegradables al 100%. ¡Y aún más! Estos reactores ponen a la energía solar acumulada a disposición de cualquier ser humano y de una extensa variedad de seres vivos. ¿A que las calidades descritas de estos reactores les hace inverosímiles, casi, casi irreales o alienígenas? Pero son realidad. ¡Estos reactores existen en la Tierra! Les damos el nombre de plantas. Con cariño, los llamamos vegetales porque son la garantía de la supervivencia del ser humano. Los cuidamos, los conservamos, los respetamos porque no sólo garantizan la supervivencia del ser humano sino la de cualquier animal. Por eso, no los arrancamos de cuajo, no los quemamos, no los envenenamos con herbicidas, no les robamos la tierra donde viven con nuestras ciudades y carreteras y no les robamos su cuerpo para hacernos muebles, papel y los caprichos que se nos antojan y no los modificamos genéticamente a nuestro ignorante gusto.


  Esta es la fórmula de la vida en la tierra: La fotosíntesis.


  Agua  + dióxido de carbono + luz solar (fotones) = glucosa  + oxígeno


  6 H2O  +    6 CO2         + luz solar (fotones) = 1 C6O6H12 +  6 O2


  Y no digan: «Ah, ya, ya lo sé.» ¡Eso no es nada! Sólo porque se nos enseñó en el colegio y perdimos la capacidad de reconocer el valor.


  Los vegetales convierten los fotones de la luz solar, junto con el agua y el aire, en baterías que los humanos llamamos glucosa, hidratos de carbono, proteínas o grasas, de las que nosotros podemos volver a liberar los fotones, devolviendo a la naturaleza el agua y el aire para que sean reutilizados. En ese proceso maravilloso, los hombres nos quedamos con los fotones que, viajando desde el Sol hasta la Tierra a la velocidad de la luz, los amables vegetales cazaron para nosotros, guardaron cuidadosamente y nos pusieron a nuestra disposición. Esas son las calorías de nuestros alimentos, los fotones de luz del Sol, la energía de la luz. Eso es lo que necesita nuestro cuerpo para todos los procesos vitales: luz del Sol.


  ¿Por qué recalco esto tanto? ¿Por qué hablo de un secreto? ¿Por qué le doy tanta importancia?


  En primer lugar, porque perdemos demasiado tiempo hablando de calorías, nutrientes, grasas, proteínas perdiendo la capacidad de ver lo importante. Nuestro cuerpo necesita energía, luz, agua, aire, alimentos. Y los necesita limpios, puros, naturales. ¡Energía limpia, luz del sol, agua pura, aire puro y alimentos naturales!


  En segundo lugar, porque existen personas que demuestran que todo lo que hablamos, lo que escribimos y lo que queremos saber sobre los nutrientes no puede ser más que una incierta tesis de trabajo. Mediante su peculiar forma de alimentarse y de vivir esas personas extraen sus calorías y su energía directamente de la luz solar. No comen nutrientes, comen directamente luz. Esas personas viven entre nosotros y demuestran que el ser humano también sabe recoger los fotones del Sol, sin necesitar hidratos de carbono ni proteínas ni grasas ni nutrientes. La luz es su alimento. Algún día quizás comprendamos lo equivocados que hemos estado y abramos los ojos un poco más. Mientras tanto, sigamos con nuestra teoría de los macronutrientes, recordando siempre que es una tesis de trabajo. Lo que el cuerpo humano realmente necesita es:


  ¡Energía limpia, luz del sol, agua pura, aire puro y alimentos naturales!


  Capítulo 20 - Las comidas fuera de casa


  Volvamos a la práctica, a la banalidad de la vida real, cruda y dura. A juicio de muchos de los participantes que tengo en mis grupos para adelgazar, lo más difícil, para mantener el ritmo de comidas equilibradas, se presenta en esta situación.  Preparando uno mismo los alimentos, todo va de maravilla; en cuanto es necesario comer fuera de casa ya se estropea el sistema y la mitad de nuestros esfuerzos se van al traste. La diferencia más importante entre una comida en casa y una fuera consiste en que, en este caso, es otra persona, o diferentes circunstancias, quienes deciden qué se va a comer.


  Puede que tengan razón. Por ello, vamos a tratar en este capítulo tres herramientas que bien usadas pueden ayudar a evitar el desastre. Podemos diferenciar dos situaciones diferentes de comidas fuera de casa:


  La comida en un restaurante.


  La comida en casa de otra persona.


  De ambas situaciones, la más difícil será la segunda, especialmente si esa persona que invita no es una amiga o buena conocida sino que es una persona con la que no tenemos demasiada confianza.


  Para analizar el valor de las tres herramientas que vamos a ver, para aplicarlas en este caso, elegiré ejemplos de la peor situación posible. Para doña María, el peor de los casos se presenta cuando ella y su marido son invitados a comer en casa del jefe de su cónyuge, con el que no tienen tanta confianza como para sentirse a gusto.


  Primera herramienta: planificación


  La primera herramienta que recomiendo para hacer posible realizar comidas equilibradas también fuera de casa, incluso bajo las condiciones más adversas, es la planificación. Cuanta más iniciativa y más imaginación se aplique más fácil será que la comida fuera resulte más o menos equilibrada. Planificación, en este contexto, es lo contrario de dejarse sorprender, de comer lo que le ofrezcan y de dejar decidir a otra persona. Esas sorpresas y decisiones de otras personas se acumulan con demasiada facilidad sobre las caderas.


  Para comenzar a planificar se necesita información. Vaya pues reuniendo la que tiene sobre la comida en cuestión: ¿va a ser la comida en un restaurante o en casa de alguien?, ¿va a ser a la carta o va a ser un «buffet libre»?, ¿cuántos platos se van a servir?, ¿es el anfitrión gordo o delgado?, ¿se servirá algo de entrada o de aperitivo?, ¿habrá postre?, ¿estamos invitados o pagamos nosotros mismos?… Puede ser crucial saber si nos invitan solamente a unos cuantos canapés; en esta situación se podrían probar todos los ellos y, en su caso, repetir de uno o dos de los más sabrosos. ¿O es que acaso los canapés que sirven sólo son como aperitivo y, a continuación, van a servir varios platos de comida?, entonces sería más prudente no abusar demasiado de los canapés, para después poder comer bien los platos que sirvan. Sería conveniente saber si la comida consta de un plato único, para quizás repetir, o permitir que le llenen el plato un poquito más o si van a servir un primer, segundo y tercer plato.


  Recuerdo aún bien lo que me contó mi tío que vivió la posguerra; en aquellos difíciles años, siendo adolescente, vivía con sus padres en la ciudad donde los alimentos escaseaban bastante. Un día, invitados a una boda que se celebró en un pueblo, en el banquete ofrecieron un sabroso plato de judías con chorizo que mi tío saboreó con el hambre acumulado de los últimos meses. Y dado que en el pueblo había algo más de abundancia y en el banquete habían colocado grandes fuentes con el delicioso plato en la mesa y se ofrecía la posibilidad de repetir, mi tío, en su inocencia de chaval hambriento, ignorando los brindis, las conversaciones, las sonrisas hacia los novios y otros detalles que como de costumbre acompañaban una boda, aprovechó para saciarse del manjar, porque a verdadero manjar le sabían aquella judías. ¡Y se sació de verdad! El primer plato comiéndolo a velocidad, el segundo plato de deliciosas judías ya con más moderación, el tercer y cuarto plato con tranquilidad y el enésimo plato ya casi despacio, sintiendo los primeros síntomas no sólo de saciedad sino de estar realmente harto. ¡Harto de comer! Una sensación que según él no recordaba haber sentido anteriormente. Tanto se hartó de judías que, cuando en ese banquete, se sirvió el segundo plato que según su narración era carne y olía y tenía mucha mejor apariencia que aquellas judías, le fue imposible ni tan sólo llegar a probarla. Me contaba que acabó llorando por no poder gustar aquella deliciosa carne.


  Planifique su comida para que no le ocurra como a mi tío y volvamos a nuestro supuesto menú. Un criterio importante para la planificación es el postre. Especialmente para doña María el postre tiene mucha importancia porque usando sus propias palabras «le pirria el mousse de chocolate: es su perdición». ¿Cómo conseguir información sobre los postres? En el restaurante es fácil echando un vistazo a la carta o a los postres expuestos en el buffet libre. En casa de alguien ya es más difícil. Fíjese en los cubiertos preparados en la mesa; la cucharita pequeña suele ser para el postre. Claro, si María divisa el deseado mousse de chocolate seguro que se plantea reducir un poquito el primer y segundo plato para poder disfrutar del postre, mientras que si al principio descubre que no habrá tal exquisita delicia, quizás prescinda de postres y aproveche a comer algo más del apetitoso primer o segundo plato.


  Observe a sus anfitriones. Si ambos están delgados, posiblemente sirvan una comida equilibrada y usted la pueda saborear sin rompimientos de cabeza. Si, en cambio, ambos son obesos es de temer que abundarán las calorías en la comida. En ese caso, sea más precavido y aplique las tres herramientas que estamos tratando.


  Desde luego, en un restaurante es mucho más fácil comer de forma equilibrada. Con la carta en la mano, según el apetito que se tenga, se puede planificar si pedir una buena ensalada y después un poco de algo más, para quizás también poder disfrutar de un postre, o si se prefiere prescindir del postre para comer bien y saciarse del plato preferido. De esa forma, debería ser posible evitar, al menos, los grandes excesos calóricos.


  Y hablando de calorías, creo que no es tan valioso conocer las calorías de cada ingrediente o de cada plato; es mucho mejor planificar que intentar saberse de memoria las calorías. ¿De qué serviría conocer las tablas de calorías y no planificar, si después de haberse saciado comiendo, llega el postre de improviso y con su poder seductor se come una doble ración? ¿De qué serviría contar las calorías si uno se queda con hambre o se olvida de contar las calorías de las bebidas?


  ¡Planifique su comida lo mejor posible!


  Segunda herramienta: elección


  La segunda herramienta que recomiendo usar cuando se come fuera de casa consiste en elegir. Una buena elección permite disfrutar de una comida fuera y, al mismo tiempo, no estropear demasiado su línea. De nuevo, en el momento de elegir, se pueden diferenciar dos grados de dificultad.


  El menor grado de dificultad supone elegir en un restaurante. En este caso, se dispone de una carta que justo existe para hacer una elección. Lo importante consistiría en haber definido anteriormente algunos criterios para tomar la decisión. Criterios que ayuden a mantener la línea y equilibrar la comida para que no sean el hambre, el apetito, el estómago o los ojos los que decidan en el momento preciso. Con este propósito, y para no complicar la cosa demasiado, recomiendo seguir tan sólo dos criterios simples, fáciles de recordar y de seguir, que serán suficientes para más o menos conseguir el objetivo. Después, cuando ya se sea experto en este asunto, se podrán aplicar también todas las recomendaciones que han sido enunciadas en los capítulos anteriores. Veamos, pues, esos dos criterios.


  [image: ]El primero debería ser: elegir alimentos con muchos micronutrientes. Su valor para la salud ya fue descrito en un capítulo anterior. Además de no aportar calorías, los micronutrientes son las sustancias más importantes que los alimentos contienen si se quiere mantener una buena salud. Recordemos que los más importantes micronutrientes no son las vitaminas, que aparecen en abundancia hasta en alimentos fabricados; ni siquiera los minerales y los oligoelementos están entre los más significativos. Desde mi punto de vista, los micronutrientes más importantes son las sustancias secundarias de plantas (SSP). En la práctica podría significar preferir como guarnición patatas antes que pasta. Las patatas contienen una gran cantidad de micronutrientes y si se comen cocidas pierden pocos de ellos. El trigo (la pasta es trigo) también tiene muchos nutrientes, sin embargo, los muchos procesos a los que se le somete hasta conseguir pasta hacen que prácticamente haya perdido casi todos sus valiosos micronutrientes. La elección, de acuerdo con este primer criterio, tiene además otro aspecto también muy interesante, como es que una gran parte de los alimentos con alto contenido en micronutrientes (verdura) tienen muy pocas calorías.


  El segundo criterio debería consistir en: elegir alimentos con poca grasa. Ya que un gramo de grasa aporta más o menos el doble de calorías que uno de proteínas o uno de hidratos de carbono, creo que puede ser conveniente evitar todo aquello que contenga demasiada grasa. De todas formas, la comida común en los países desarrollados de Europa contiene demasiada cantidad de grasa. Desde luego, no estoy hablando de prescindir de algo, sino de elegir bien para la salud y la línea. Por ejemplo: en vez de comer salmón, que contiene mucha grasa, se podría tomar lenguado o rosada que tiene mucha menos; en lugar de pedir cerdo, podría ser ternera.; se podrían sustituir las alitas grasientas de pollo por pechuga; en vez de ensalada con aguacate o queso se podría tomar con canónigos; el pastel de fruta sería preferible al tiramisú o al mousse de chocolate…


  Otros criterios, como si es mejor o peor para la salud, me parecen menos importantes de observar cuando se trata de comer fuera de casa, ya que estas comidas no son la regla sino que son la excepción. Si partimos de que se hacen tres comidas cada día (21 por semana) y que se come fuera de casa una vez por semana, sería 20 veces más importante que las comidas en casa fuesen saludables que aquella única que se hace fuera (20:1). Cuando se hace la excepción, se podría ser un poquito menos estricto que en las comidas de diario. A este respecto, recuerdo la recomendación de diferentes sociedades de salud (entre ellas la OMS que limita la cantidad máxima recomendada de salmón a 32 g por mes) que aconsejan no comer pescado (peces que se alimenten de otros peces.) debido a su alto contenido en metales pesados peligrosos (cadmio, mercurio, plomo). Quien en casa siga esa recomendación y tome poco pescado, en el restaurante, de vez en cuando, puede comerlo sin miedo.


  Un grado más difícil consistirá en elegir cuando se coma en casa del jefe del marido. En ese caso, no quedaría muy bien pasar el rato hurgando con el tenedor en el plato, apartando esto y lo otro acompañándolo de comentarios como «¡Uy, es que esto es malo para la salud!» o «¡Vaya, esto me haría engordar!» Aun así, es posible elegir, e incluso hacerse amigos eligiendo, y mantener la línea. La única condición para ello es haber preparado con anterioridad una estrategia y aplicarla de forma sutil:


  Me permitiré poner tan sólo dos ejemplos de las muchas posibilidades que existen:


  
    	Las bebidas: estando invitada a comer a casa del jefe de su marido a doña María le ofrecen algo de beber. Le ofrecen vino, cerveza o un refresco. Por desgracia, todas las bebidas que le ofrecen a María tienen muchas calorías innecesarias. Pero María, como había preparado una estrategia para esta situación, ni corta ni perezosa, toma la iniciativa y le explica a la anfitriona que está medio muerta de sed y agradecería si le pudiese dar de momento un vaso de agua. ¿Cómo podría parecerle mal a ningún anfitrión dar agua a alguien que dice estar sediento? Con mucho gusto le darán el vaso de agua. Y como María comentaba que estaba muy sedienta, se toma el vaso entero casi de un trago y pide otro más. Para calmar la sed. Como es agua, a nadie le parecerá mal. El segundo vaso María se lo bebe ya más lentamente. ¿Quién insistirá en que María tome vino, cerveza o refresco ante tal situación? De esta forma, María no sólo ha conseguido tomar cero calorías, y ha seguido mi recomendación de beber dos vasos de agua antes de cada comida, sino que al mismo tiempo está ayudando a su cuerpo a quemar calorías. Existen estudios que demuestran que cada medio litro de agua que se toma hace quemar unas 50 kcal.


  


  
    	Entrada y postre: en la misma ocasión la mujer del jefe pone una buena ensalada para primer plato. La experiencia de María le dice que el segundo plato seguramente tendrá algo más de calorías, por lo que ella observa discretamente si sobra ensalada después de que todos se hayan servido. Pensando en su línea, María espera el momento adecuado para comentar que la ensalada está muy sabrosa y con delicadeza pregunta si se le puede servir un poquito más del resto que ha quedado. Alabándola de tal modo, la anfitriona estará feliz dándole a María un poco más de su elogiada ensalada. No extrañará demasiado si en el momento de servir el segundo plato (con muchas más calorías), María pide que le sirvan sólo un poquito porque casi ha quedado satisfecha de la muy sabrosa ensalada.


  


  Sólo son ejemplos que pretenden ilustrar que siempre hay elección. ¡No coma cualquier cosa sólo porque se lo han puesto delante! ¡Elija usted sus alimentos!


  Quizás alguien se pregunte porque no recomiendo como criterio el simplemente contar las calorías y evitarlas. A primera vista, podría parecer lógico y práctico. Sin embargo, si se analiza un poco más detenidamente, pronto se reconoce que el contar las calorías no ha demostrado ser efectivo para adelgazar, ni para mantener la línea y que además a la mayoría se le hace pesado y desagradable. Eso mismo provoca aversiones y rechazos que se pueden transmitir al propio deseo de adelgazar o de alimentarse de forma sana, lo que representaría un desastre. Además, el comer menos calorías puede llegar a convertirse en una alimentación deficitaria con falta de saciedad, permitiendo que surja hambre lo que, a su vez, puede extorsionar los buenos hábitos alimenticios y en ese momento hasta puede hacer engordar. Si, a cambio, se siguen los dos criterios que he enunciado sin complicarse la vida contando calorías, se podrá comprobar que es posible saciarse sin engordar y sin dejar de disfrutar la comida.


  Tercera herramienta: disfrute


  La tercera herramienta que recomiendo usar consiste en disfrutar. ¡Disfrute las comidas! Es mejor que disfrute la comida fuera de casa, pasando de algunas reglas, a que siga al pie de la letra todas las normas y, por ello, no pueda disfrutar de la invitación.


  No suena mal, ¿verdad? ¿Pero, por qué el disfrutar la comida, puede llegar a ser una herramienta para alimentarse bien o incluso adelgazar? Debo aclarar algunas cosas para comprender y usar el gozo comiendo como herramienta para adelgazar.


  Por un lado, el comer fuera de casa representa una excepción. Dos factores lo hacen convertirse en algo especial. En primer lugar, los alimentos; cuando se sale fuera se suele comer diferente a lo que se acostumbra a tomar en casa. El segundo factor son las personas, la ocasión, el evento, las circunstancias que son distintas a las normales. Ambos factores demuestran que no se trata de simplemente alimentarse. No consiste en calmar una necesidad física. Se trata mucho más de un placer psíquico, se suele tratar más de complacer a la mente que al cuerpo.


  Obviamente, las comidas fuera de casa representan también un riesgo para la línea. Es mucho más fácil llevar un control de la alimentación en casa que fuera, cada una de esas comidas fuera es un pequeño ataque contra la línea.


  Como en muchas otras ocasiones, también en ésta se arriesga la integridad física para proporcionar un placer a la mente. Las dos primeras herramientas sirven para reducir el riesgo físico, la tercera sirve para influenciar la mente. Con ella se incrementa el gozo, la experiencia se torna más placentera y será más intensamente recordada. Cuanto mayor haya sido el placer de esa situación, con más intensidad se recordará, mayor satisfacción causará, más habrá valido la pena correr el riesgo, más especial habrá sido el momento y mejor podremos controlar el deseo de volver a repetirla.


  Sólo unos ejemplos para ilustrar lo dicho:


  
    	Si me invitan a comer y, por no engordar, me reprimo y no tomo postre, mi subconsciente recordará esa restricción y en la próxima ocasión el subconsciente reclamará con vehemencia su postre. Si, en cambio, hubiese disfrutado de una comida controlada con postre, el subconsciente no tendría razón para en la vez siguiente reclamar nada con vehemencia.


  


  
    	Si salgo el fin de semana y lo disfruto sanamente me alegraré de poder repetir la experiencia en la próxima ocasión. Si, en cambio, por medio de restricciones, he impedido la satisfacción del subconsciente, este estará sediento de placer y en cualquier ocasión provocará un deseo desmesurado.


  


  
    	Si me prohíbo algún placer estaré pensando todo el día en ello y deseándolo constantemente.


  


  Yo recomiendo: Si sale a comer, coma de tal forma que pueda ser consciente del placer y de la satisfacción que esa comida le puede causar, para que, de esa forma, también su subconsciente haya sido satisfecho y, en la próxima ocasión, no se oponga a sus propósitos, sino que le apoye en su deseo de controlarse. Coma conscientemente de forma controlada y placentera mejor que descontrolada y con posteriores remordimientos de conciencia.


  Capítulo 21 - Trucos y pequeños apoyos


  En este capítulo vamos a recoger simples recomendaciones, pequeños trucos y apoyos para conseguir adelgazar poco a poco o para evitar engordar demasiado. No es necesario seguir todas las recomendaciones, ni seguirlas constantemente, sólo pretenden ser pequeñas sugerencias que cada uno por sí mismo debería evaluar y aplicar las que le sean dignas de recordar.


  Haga las compras después de comer


  El momento de hacer la compra tiene una gran influencia sobre la cantidad de calorías que se van a comer a lo largo de la semana. A primera vista quizás no resulte obvia la relación entre ambas cosas, sin embargo todos podemos experimentarlo en la práctica.


  En el momento de hacer la compra, los ojos y el estómago[50] son más determinantes que las necesidades reales. Si se va al supermercado con hambre, se llenará el carrito de compras mucho más con alimentos innecesarios y golosinas que si se compra en estado de saciedad. Este proceso ocurre de forma inconsciente. Como en el momento de comprar se pone a mano una gran cantidad de alimentos, si se está hambriento, la reacción subconsciente es la de llenar el carrito con todo aquello que se desearía comer en ese instante. La prueba se puede hacer fácilmente: Vaya a comprar un día después de haber comido bien y otro día antes de comer, con hambre. Compare las compras de esos dos días y verá la diferencia.


  De todas las formas, en mi opinión, las tiendas deberían de ser vistas como si fuesen centros de tentación. Las tiendas no están en este mundo para proveernos de lo que necesitamos. Estoy convencido de que las tiendas de muchos países existen para vendernos todo aquello que en realidad no precisamos. Están diseñadas para crear necesidades y deseos, especialmente aquellos deseos que son comestibles. Es mucho más rentable vender algo que se consume de forma bastante inmediata, que ropa, zapatos, herramientas, que si se han comprado una vez no se volverá a hacerlo antes de que sea necesario reponerlos. A este respecto, es notable que una gran cantidad de tiendas intenten influenciar a los niños; los más bonitos expositores de golosinas suelen estar expuestos al alcance de ellos en los lugares donde más tiempo han de pasar en la tienda, es decir, cerca de las cajas, donde estamos obligados a esperar en la fila hasta que nos toca; ahí es donde las tiendas colocan las coloridas, insanas y tentadoras golosinas.


  Recomiendo: lleven una lista e intenten comprar sólo lo que en casa, con tranquilidad y sensatez, se apuntó en ella. Vayan a comprar después de comer. Acostumbren a sus niños a consumir golosinas sólo en casa sentados a la mesa.


  Beber o no beber, esa es la pregunta


  Por todos los lados se oyen recomendaciones opuestas de si se debe beber o no durante las comidas. La recomendación, que más fundamentada me parece, proviene de un estudio que se realizó en la Universidad de Loma Linda en EEUU de no beber durante las comidas. Se recomendaba no beber durante la comida, para no diluir los jugos gástricos y, de esa forma, impedir una buena digestión. Se debería dejar un espacio mínimo de dos horas entre las comidas y el beber.


  Sin embargo, yo prefiero recomendar beber agua entre las comidas. Además de no provocar ningún problema de digestión o de salud[51], se sabe, por estudios recientes, que el beber medio litro de agua quema 50 kcal. ¡Beban, por tanto, agua entre las comidas!


  No comparto las demás recomendaciones mencionadas por las siguientes razones:


  
    	Si se desea adelgazar, ¿es deseable digerir bien los alimentos o sería aceptable que algunos alimentos, de vez en cuando, pasasen por nuestro aparato digestivo sin ser digeridos? Alimento bien digerido aporta calorías. Alimento no digerido no aporta calorías. ¿Qué prefiere usted?


  


  
    	El estudio partió de la premisa de que los jugos gástricos diluidos no hacen su trabajo tan bien como los mismos concentrados. Eso es falso. Todos los jugos del aparato digestivo son hidrosolubles y precisan de agua para funcionar correctamente. El estómago nos ofrece un buen ejemplo. El jugo gástrico es ácido clorhídrico (HCl) concentrado que alcanza hasta un pH=1. Si se tomase una gota de ese ácido y se pusiese sobre una pieza de hierro, no pasaría nada. En cambio si se le añadiese una gota de agua comenzaría inmediatamente a corroer el metal. El ácido clorhídrico diluido es más activo que el mismo ácido concentrado. Claro que hay que observar la dilución correcta; si en vez de añadir una gota de agua hubiese sido un cubo, desaparecería el ácido.


  


  
    	Los alimentos naturales (fruta, verdura) contienen agua. Frecuentemente incluso más agua que los alimentos producidos por el ser humano. El cuerpo del ser humano está acostumbrado a comer esa agua en sus comidas naturales. Si tomamos alimentos con menor contenido de agua (pan, pasta, etc.) sería natural añadir por lo menos la diferencia de cantidad de agua.


  


  A pesar de los argumentos enumerados hasta ahora, a favor de beber algo de agua durante las comidas, también reconozco un argumento en contra de ello: si alguien bebiese agua para «que entre mejor» o para «que quepa más», no sería demasiado sensato en ese caso beber agua durante la comida. El mejor ejemplo lo vivimos durante los días de Navidad. Si nos ponemos a comer polvorones «a secas», comeremos uno, dos o todo más tres y ya no habrá forma de comer otro más. Ahora bien, si los acompañamos de cualquier líquido, ya sea café, anís, te o agua, entonces sí que podríamos tomar uno o dos más.


  Recomiendo:


  
    	Beban entre las comidas abundante agua.[52]


  


  
    	Beban dos vasos de agua antes de cada comida.


  


  
    	Beban moderadamente agua durante la comida si su cuerpo se lo pide.


  


  
    	Si reconocen que usan el agua para poder comer mayor cantidad de alimento, no beban durante la comida.


  


  El volumen de los alimentos


  Aparte de las calorías que contienen los alimentos, existen otros factores que también pueden ser determinantes para la posibilidad de saciarse sin engordar o, al contrario, de engordar sin saciarse. Uno de esos factores es la densidad de macronutrientes en el alimento y, relacionado con ello, el volumen de alimento que se va a ingerir.


  La densidad de nutrientes expresa la cantidad de ellos que lleva el alimento por unidad de peso. Si un tomate contiene sólo un 3% de hidratos de carbono (y además nada de proteínas ni de grasa) se puede decir que la densidad de macronutrientes es baja, porque en cada 100 g de tomate sólo encontraremos tres de hidratos de carbono. Si, en cambio, el arroz contiene un 60% de hidratos de carbono (además proteínas, pero nada de grasa) se puede decir que tiene una densidad 20 veces más alta que el tomate, ya que en cada 100 g de arroz encontraremos 60 de hidratos de carbono. Quien coma el mismo peso de arroz que de tomates estará comiendo 20 veces más de hidratos de carbono. Ahora bien, si deseo comer la misma cantidad de hidratos de carbono que contienen 100 g de arroz a base de tomates tendría que tomar 20 veces más tomate (20 por 100 g = 2.000 g = 2 kg), es decir, 2 kg de tomates.


  Cuanto menor sea la densidad de macronutrientes en un alimento, mayor volumen (peso) se puede comer para alcanzar las mismas calorías. Recíprocamente, cuanto mayor sea la densidad, menor cantidad es preciso tomar para alcanzar las mismas calorías.


  Por supuesto que el volumen, el peso o la cantidad de alimento que se ingiere no es el único determinante de si engorda o no, de si sacia o no, de si conviene o no. Pero quizás se pueda usar este conocimiento para ayudar a adelgazar o impedir engordar. ¿Qué podría ser más conveniente, comer alimentos de baja densidad de macronutrientes al principio o al final de la comida? Si al principio de la comida se carga el estómago con alimentos concentrados, podría ser que antes de haber conseguido «llenar» el estómago[53] se hayan ingerido demasiadas calorías. Si, en cambio, al inicio de la comida se llena el estómago con un volumen alto de alimentos con muy baja densidad de macronutrientes, es posible que el estómago dé señales de saciedad sin haber abusado de las calorías. En ese caso, se podría prescindir de seguir comiendo, y se habrían «ahorrado» cierta cantidad de alimentos con alta densidad de macronutrientes.


  Recomiendo:


  Coman al principio de las comidas alimentos con baja densidad de macronutrientes.


  Si han leído con atención, habrán notado que no he hablado de la densidad de micronutrientes en los alimentos. Como estos no aportan calorías, no tienen tanta importancia como los macronutrientes cuando se trata de adelgazar; sin embargo, los micronutrientes aportan sustancias vitales, por lo que tienen gran interés para la salud. Si falta alguna de esas sustancias vitales el cuerpo enferma y llega a morir. Si sobran sustancias vitales el cuerpo simplemente las elimina. Por tanto, convendría siempre comer alimentos ricos en micronutrientes.


  No sirve sólo conocer el contenido en micronutrientes, ya que todos los procesos a los que se somete cualquier alimento son capaces de reducir el contenido en micronutrientes. Cuanto más calentado o más manipulado haya sido un alimento natural, menos conservará.


  Recomiendo:


  Prefieran para sus comidas siempre alimentos ricos en micronutrientes y estropéenlos lo menos posible.


  Tiempo para saciarse


  Uno de los factores más importantes para adelgazar y no engordar es la saciedad. Es uno de los más importantes mecanismos naturales de control que posee el ser humano para comer exactamente las calorías que quema cada día. Ese mecanismo funciona normalmente con gran exactitud. Una persona sana y normal puede mantener su peso estable durante muchos años sin preocuparse de la báscula, tan sólo confiando en ese mecanismo de control natural.


  Si alguien comiese cada día solo 50 kcal de más, engordaría cada año 2,5 kg. En diez años, aumentaría su peso en 25 kg y a los 40 años pesaría más de 160. Si otra persona ingiriese cada día 50 kcal de menos, adelgazaría cada año 2,5 kg y en diez años 25 y moriría muy joven si no se le obligase a comer más. Una persona sana necesariamente debe saciarse comiendo. El pasar hambre no es sano.


  Esa sensación tan importante, la de la saciedad, es provocada por diferentes mecanismos:


  
    	Mecanismos mecánicos como el estado (lleno o vacío) del estómago, con poca influencia sobre el control de la ingestión.


  


  
    	Mecanismos químicos (hormonas y sustancias mediadoras) con muchísima influencia sobre el control de la ingestión.


  


  
    	Mecanismos energéticos e informativos (mecanismos que la ciencia médica ignora o declara inexistentes) con, probablemente, lenta influencia a largo plazo sobre el control de la ingestión.


  


  En este momento nos concentraremos en los mecanismos químicos que son los que más influencia práctica tienen.


  La sensación de saciedad está provocada en el cerebro humano. Cuando alguien se siente satisfecho es porque el cerebro, tras evaluar la información que obtiene de diferentes órganos y sistemas fisiológicos del cuerpo, emite la información: «estás satisfecho». Ocurre lo mismo que con cualquier otra sensación (alegría, tristeza, ira, tranquilidad, estrés, etc.). El cerebro posee tres medios para comunicarse con cualquier órgano del cuerpo:


  a) Luz


  b) Electricidad


  c) Sustancias químicas


  Esos tres medios de comunicación trabajan a velocidades muy diferentes:


  
    	La luz, como medio de comunicación entre diferentes partes del cuerpo, funciona a la velocidad de la luz. Se conoce esta forma de comunicación entre diferentes células del cuerpo. La medicina recientemente está descubriendo este mecanismo y no se sabe mucho sobre él.


  


  
    	La electricidad como medio de comunicación no es tan veloz como la luz, pero sigue funcionando a una velocidad muy elevada. Ejemplo de esta forma de comunicación son los nervios. Si extendemos el brazo, abrimos la mano con los ojos cerrados y alguien coloca una hoja de papel encima de la mano, inmediatamente, aunque no lo veamos, sabemos que el objeto en nuestra mano tan sólo pesa unos gramos. Sabemos eso inmediatamente porque los músculos del brazo envían constantemente información al cerebro, el cual detecta esos pocos gramos de diferencia que actúan sobre la musculatura del brazo. No sólo eso, sino que, en el mismo instante, el cerebro emite la orden de contrarrestar justamente ese peso. Si se hubiese colocado un libro en nuestra mano el cerebro contrarrestaría exactamente el peso correcto para poder mantener el brazo extendido. Toda esa información se transmite por nervios mediante corriente eléctrica. Es rápido. Funciona al instante.


  


  
    	La comunicación por medio de sustancias químicas es lenta. Funciona de tal forma que en algún lugar del cuerpo algunas células vierten ciertas sustancias químicas a la sangre. La sangre transporta esa sustancia hacia todos los rincones del cuerpo. En muchos lugares esa sustancia no produce ningún efecto, pero en otros, en el órgano adecuado, la sustancia sí produce una reacción. Ejemplo de esta forma de comunicación es la saciedad. El hígado y otros órganos segregan diferentes sustancias que cuando alcanzan al cerebro le informan de la situación. El cerebro reacciona segregando, por su parte, otras sustancias que provocan diversos efectos en los órganos. La producción, segregación y, especialmente, el transporte requiere cierto tiempo.


  


  Por esta razón, el cuerpo humano necesita unos quince minutos hasta enterarse de que ya está satisfecho. Esta realidad es muy importante. Es necesario conocer este hecho y tenerlo muy en cuenta, para permitir su correcto funcionamiento y evitar un desastre muy común. Es necesario darle al cuerpo suficiente tiempo para que se dé cuenta de que está satisfecho. ¡15 minutos!


  ¿Qué significa esto en la práctica? Si llenamos el estómago en cinco minutos con 3.000 kcal habremos comido demasiadas calorías, pero no sabremos que ya hemos ingerido más de lo necesario. Podríamos seguir ingiriendo más calorías. A ese ritmo podríamos tomar más de 6.000 kcal sin enterarnos de que ya es demasiado lo que hemos comido. Pasados los 15 minutos necesarios nos llegará la información de que ya estamos satisfechos demasiado tarde. Habremos ya comido demasiado. Si comiésemos despacio dando tiempo a los mecanismos naturales y en 15 minutos sólo hubiésemos ingerido 600 kcal, el cuerpo nos avisaría justo a tiempo para finalizar la comida habiendo tomado lo justo. Es necesario alimentarse despacio para permitir funcionar los controles naturales, para poder comer hasta saciarse sin que haya sido demasiado comida.


  Recomiendo: ¡Coman despacio!


  En esta sociedad llena de prisas, el comer despacio puede resultar a veces difícil. A quien se le haga difícil comer despacio recomiendo seguir algunos de los siguientes trucos para ganar tiempo:


  
    	Mastique la comida bien. Además de ser importante para una buena digestión, el masticar bien la comida tiene otro aspecto de suma importancia. Sólo mientras estamos masticando la comida saboreamos el alimento. Mientras permanece en la boca se siente el sabor, el aroma y el verdadero placer de comer. Una vez que se traga el bocado, desaparece el sabor intenso y el placer de estar comiendo. Por tanto, para disfrutar de cualquier alimento, mastíquelo y manténgalo en la boca el mayor tiempo posible. Piense: «ya que como calorías, por lo menos, voy a disfrutarlas lo más posible.» Mantenga el alimento en la boca y disfrute de él lo más posible.


  


  
    	No llene su cuchara del todo. ¡Una cucharada es una cucharada! Esté la cuchara llena o medio llena, normalmente se tarda el mismo tiempo en masticar y tragar. Siendo así, gane tiempo y ahorre calorías cargando menor cantidad de alimento en cada cucharada. Se saciará antes y habrá ingerido menos calorías habiendo disfrutado lo mismo.


  


  
    	Mientras esté masticando y saboreando una cucharada de su comida, deposite la cuchara o el tenedor y el cuchillo en la mesa. Suéltelos hasta que haya vaciado su boca totalmente. Sólo después de vaciar su boca vuelva a coger la cuchara o el tenedor y el cuchillo y vuelva a tomar una cucharada o vuelva a cortar un pedazo de su alimento. Suelte de nuevo los cubiertos colocándolos al lado del plato y vuelva a esperar a cogerlos hasta que haya vuelto a quedar vacía la boca. Este proceso le hará ganar tiempo para que su cuerpo le avise a tiempo cuando ya está satisfecho.


  


  
    	Cuando usted compre nuevos cubiertos, observe que las cucharas soperas sean lo más pequeñas posibles. Cuanto más pequeña sea la cuchara menos cantidad de alimento entrará en su cuerpo en un mismo espacio de tiempo.


  


  
    	Deje pasar algo de tiempo entre los diferentes platos que componen su comida. Si comen en familia, esperen hasta que acabe el último su primer plato antes de servir el segundo. Esperen a que todos hayan acabado su segundo plato antes de servir el postre. No se levante corriendo hacia la cocina en cuanto la primera persona en la mesa haya acabado su primer plato. Espere a que todos acaben y ganará tiempo. Tiempo para poder sentir el momento de estar satisfecho.


  


  Cuchara o tenedor


  Parece sin importancia, pero también este pequeño truco puede ayudar a adelgazar e impedir el engordar.


  Recomiendo: Dé preferencia a los platos que sean para comer con cuchara sobre aquellos que se coman con tenedor.


  En mi ojo de la imaginación ya estoy viéndoles pensar cuál será la razón de esta recomendación. ¿Lo saben? ¿Han caído? Los platos que se comen con cuchara suelen ser platos de alimentos cocidos, mientras que los platos de alimentos que se comerían con tenedor son, con mayor frecuencia, alimentos fritos. Los alimentos fritos absorben grasa mientras se fríen, los alimentos cocidos no. Como adelgazar significa reducir grasa corporal, mientras menos grasa entre en nuestras comidas, mejor. ¡Así de simple!


  ¿Fruta para comenzar o de postre?


  Esa pregunta es objeto de discusión desde hace siglos. La verdad es que hay argumentos para recomendar comer la fruta al comienzo de la comida y otros para hacerlo como postre.


  Yo recomiendo comer la fruta de postre a todas aquellas personas que les agrada tomar postre y comen de forma controlada, por lo que lo incluyen en su cálculo interior.


  Recomiendo comer la fruta al principio de la comida en los siguientes casos:


  
    	Personas que coman de forma un tanto descontrolada y se harten de comer de su primer o segundo plato y después añadan postre a su comida más por placer que para saciar su hambre.


  


  
    	Personas que no les agrade mucho la fruta y si la dejasen para postre la mayoría de las veces prescindirían de ella.


  


  
    	Personas que no se den cuenta demasiado bien, cuando llega el momento de la saciedad. Convendría comer la fruta al principio de la comida porque el alto contenido de azúcares de la fruta contribuye a provocar la sensación de saciedad. Cuanto antes se cree, mejor.


  


  Recomiendo no exagerar la ingesta de fruta, ya que contiene muchos hidratos de carbono simples, bastantes calorías y al ser dulce, en algunos casos, puede incitar a comer grandes volúmenes. Además la fruta producida en grandes plantaciones e invernaderos cada día contiene menos micronutrientes. Prefiera la fruta procedente de huertas tradicionales.


  Capítulo 22 - Alimentos Hollywood


  Recuerden unos instantes lo que decíamos en el capítulo 6 sobre el beneficio de comer alimentos de alta calidad. Recuerden lo que quizás hayan escuchado muchas veces en casa o lo que ustedes mismos hayan podido recalcar a sus hijos: ¡Come fruta, que tiene muchas vitaminas! ¡La fruta es buena porque tiene muchas vitaminas! Desde que se descubrieron las vitaminas se asociaron con preferencia y un grupo de alimentos, a la fruta. Y posiblemente una de las más antiguas recomendaciones para una alimentación sana sea la de comer fruta para conseguir las necesarias vitaminas. Si buscamos en cualquier tabla de vitaminas veremos inmediatamente la cantidad de vitaminas que tienen las diferentes frutas.


  ¡Eso es bueno! ¡Pero no es realidad!


  Eso fue una realidad, pero ya no lo es más. Antiguamente las frutas tenían altos contenidos en vitaminas y por esa razón eran altamente beneficiosas y recomendables. La fruta que hoy se compra en las tiendas más comunes ya prácticamente no tiene vitaminas. Esa fruta sigue conteniendo las mismas calorías de antaño, la misma cantidad de azúcar que antaño, pero ya no contiene la misma cantidad de vitaminas. Esa fruta ha dejado de ser altamente recomendable y ha pasado a ser un alimento Hollywood. Le sucede lo que a  ciertas estrellas de Hollywood les sucede. Antaño fueran relucientes estrellas en el cielo del espectáculo y hoy mantienen su belleza exterior mediante extraño sortilegio (¿Cirugía estética y aliados?) pero por dentro carecen de aquella sustancia que les daba su valor. La fruta Hollywood igualmente conserva la belleza exterior, sin embargo en su interior ya no se encuentran aquellas calidades que le otorgaban su valor nutritivo.


  La fruta que se compra en las grandes superficies y tiendas similares tiene un aspecto inmejorable. Las manzanas relucen en sus más bonitos colores como si hubiesen sido pulidas. Las tenemos rojas, amarillas, verdes, anaranjadas y además cada clase de casi idéntico tamaño. Los tomates (También son fruta, aunque nos guste incluirlos entre las verduras.) están todos bien coloraditos y todos del mismo tamaño. Las fresas son más grandes y más bonitas que las que vendían cuando éramos niños. Las peras son toditas iguales en su clase. Las ciruelas son de tamaño idéntico y además ya casi nunca tienen gusanos. Recuerdo que de niño cuando cogía alguna fruta de los árboles que mi padre tenía en su jardín siempre la miraba bien antes de morderla y mientras la comía por que con frecuencia encontraba algún que otro gusanillo. La fruta que nos venden hoy prácticamente no tiene gusanos. No sólo ya no tiene gusanos sino que ya ni si quiera tiene semillas. Las naranjas no tienen casi semillas, a ciertas manzanas les faltan las semillas y las sandías casi tampoco tienen semillas. La importancia de la vitamina B17 que tan sólo se encuentra en las semillas de alguna fruta,  en relación con el cáncer, no la tratamos en este libro pero es digna de ser mencionada. Estamos comiendo fruta Hollywood. Muy bonita en su exterior, sin mácula, sin pegas, sin problemas y por dentro sin autenticidad, de mentira, de plástico, artificial, maquetas, sin vitaminas.


  ¿Le sorprende? ¿Ha comparado alguna vez el olor que desprende un tomate cuando se arranca de la planta en una huerta al tomate que pueda comprar en la tienda? ¿Ha comparado el sabor de ese tomate de la huerta con el sabor al tomate comprado? El tomate comprado a veces es tan insípido que si nos vendasen los ojos y nos diesen a probar un pedazo de él preguntándonos ¿qué comemos?, no sabríamos que responder. Aquellas peras grandes o pequeñas torcidas y a veces agusanadas tenían un sabor y un aroma incomparable a las de ahora. Los melocotones del árbol de mi padre no eran bonitos pero cuando los comía tenían un sabor incomparable. Los melocotones y las nectarinas de hoy son muchísimo más bonitas mas no saben a nada. Las fresas de mi tío estaban sucias con tierra, unas eran grandes, las otras pequeñas pero desprendían un aroma y tenían un sabor a fresa. Hoy las fresas grandes y exteriormente hermosas de la tienda no tienen ni parecido sabor a fresa.


  ¿Le sorprende? No debería sorprender ya que es una consecuencia lógica de nuestra forma de vida. Hace algún tiempo tuve la ocasión de subir a un lugar bastante elevado en las cercanías de la ciudad más cercana a donde yo vivo, una ciudad con unos 500.000 habitantes. Desde ese punto elevado podía observar la extensión de la ciudad. ¡Medio millón de personas viven allí! Observando ese medio millón de personas me preguntaba ¿Donde habrá sitio para las huertas para que esas personas puedan comer un tomate de la huerta de su padre? ¿Dónde habrá sitio para que esas personas puedan coger su melocotón y su pera del árbol del huerto de sus padres? No existe espacio para ello. ¿Cómo se abastece una ciudad de medio millón de habitantes o de un millón de habitantes o de cuatro millones con peras, con fresas, con melocotones, con sandías con trigo, con lechuga, con pan? No hay espacio ni tiempo para huertas. Para abastecer las ciudades se necesitan espacios como los que se ven en Almería (y en otros tantos lugares con nombres diferentes). Espacios cubiertos de plástico bajo los que pocas personas cultivan plantas especiales en condiciones especiales con resultados especiales. Esos espacios especiales consiguen abastecer nuestra población  con alimentos. Claro no con alimentos naturales, aquellas fresas de mi tío y los tomates de mi padre no sobreviven en esas condiciones especiales. Allí bajo plásticos en lugares diseñados se producen alimentos Hollywood. Me dicen que las personas que trabajan bajo esos plásticos trabajan en condiciones a veces infrahumanas. ¡Me lo creo! Me dicen que además la mayoría de ellos no son autóctonos, gente de aquí, son extranjeros. ¡Me lo creo! Me dicen que les pagan mal. ¡Me lo creo! Me dicen que cultivan plantas que no son autóctonas, de por aquí, que cultivan plantas diseñadas. ¡Me lo creo! Me dicen que cultivan esas plantas en condiciones infra… ¿Como se le llama al hecho de cultivar plantas de forma artificial, por debajo de las condiciones de vida mínimas para una planta? Sin permitirle a la planta vivir su vida normal. Me dicen que las hacen crecer colgadas, sin que sus raíces toquen la tierra sin que puedan extraer los alimentos de la tierra, que les dan abonos, insecticidas, plaguicidas, herbicidas, venenos peligrosos y que el único alimento que la planta recibe es el artificial abono. ¡Me lo creo! Me lo creo porque así hacemos vivir a nuestros animales domésticos, a nuestras gallinas, nuestras vacas, nuestros cerdos. Si obligamos a vivir una vida infrahumana a nuestros trabajadores y a nuestros cerdos y gallinas, ¿cómo no haríamos lo mismo con nuestras plantas?


  ¿Le sorprende? Al menos nuestros científicos no están sorprendidos. Ellos conocen esa realidad antes que nadie. Para eso son científicos. Ya hace años se demostró en estudios científicos que la fruta había perdido casi la totalidad de sus vitaminas. Se publicaron algunos estudios a este respecto. Uno de ellos lo veremos a continuación.


  ¿Qué ocurrió a raíz de ese descubrimiento? Nada. Todo continúa igual. Incluso se continúa diciendo que la fruta contiene muchas vitaminas. Bueno no es que ocurriese absolutamente nada. Algo sí que ocurrió. Los estudios publicados se mantuvieron al margen lo mejor posible. Como estaban publicados y son realidades científicas no se pueden ignorar pero se puede convenir no hablar de ellos. Se acordó silenciosamente de marginarlos, de hacer ver que no existiesen. Se continúan usando tablas de contenido de vitaminas antiguas. Incluso si el libro es nuevo usa las tablas que se crearon hace décadas. Silenciosamente se les da espacios informativos en radio y televisión a «expertos» que no conocen todos los estudios científicos o que no los quieren conocer. Silenciosamente no se les da espacios informativos en radio y televisión a profesionales que si conocen todos los estudios científicos y desean alertar al pueblo.


  Claro, no es el deber de un científico de alertar al pueblo. El deber del científico es el de descubrir las realidades. Los científicos en este caso han hecho su deber. ¿De quién es el deber de alertar al pueblo si su salud peligra, si su alimento no sirve? Nosotros pagamos a los científicos para que trabajen. Ellos se han ganado su sueldo. ¿A quiénes pagamos por que velen por nuestra salud y a quienes pagamos por que nos informen de lo que sucede a nuestro alrededor? ¡Ellos no han hecho su trabajo! ¿Debemos seguir pagándoles sus sueldos?


  Dejémonos de política y sigamos con nuestro trabajo.


  Uno de los estudios más claros y concisos que se publicó a este respecto es un estudio publicado en 2003 en el que cooperaron Holanda y Alemania: Bron: 1985 Framaceutisch bedrijf Geigy (Zwisterland, Holanda), 1996 en 2002 Lebensmittelaboratorioum Karlsruhe / Sanatorium Oberthal.


  El estudio comparó el contenido de diferentes vitaminas y minerales en diferentes plantas comparándolas el año 1985, 1996 y 2002. La tabla siguiente presenta un breve resumen de ello.


  
    [image: ]
  


  Basta con ver pocas cifras para reconocer el dramático alcance.


  
    	La manzana en 2002 tan sólo contiene un 8% de la vitamina C que contenía en 1985.


  


  
    	En 2002 el plátano ya prácticamente no contiene más Ácido fólico. Tan sólo le queda un 2% del que tenía en 1985.


  


  
    	Con la vitamina B6 le ocurrió al plátano casi lo mismo. Tan sólo le queda el 5% de la que tenía en 1985.


  


  
    	Las fresas en 2002 sólo contienen el 13% de la vitamina C que contenían en 1985. Prácticamente ya no contienen casi vitamina C.


  


  Y no hay que olvidar que ya en 1985 la fruta posiblemente había perdido una gran cantidad de vitaminas si se le hubiese comparado con la fruta de unos años antes y sobre todo que ya vivimos en el 2008. ¿Cuántas vitaminas contendrá la fruta hoy, habiendo pasado otros 6 años desde el último control?


  La pregunta clave es pues ¿qué podemos hacer ante tal panorama?


  Sería conveniente que cada uno se preguntase eso y aportase su granito de arena. Entre todas las respuestas quizás se encontraría alguna que ayudase a solucionar el problema realmente. Desde luego que sería necesarias respuestas científicas, sociales, políticas financieras, etc. Y no estoy muy seguro de si podrá existir solución practicable a este problema.


  Yo recomiendo en este lugar dos posibles actitudes para a nivel individual de forma inmediata poder combatir un poco el síntoma. Las dos opciones no arreglan el problema pero por lo menos permiten evitar de momento a nivel individual la falta de micronutrientes.


  
    	Coman, siempre que sea posible, frutas y verduras de alguna huerta. Si tienen la posibilidad de conseguir su fruta, verdura, huevos y cualquier alimento de una huerta con cultivo biológico y natural den preferencia a estos alimentos.


  


  
    	Si no tienen la posibilidad anterior, consíganse suplementos alimenticios que les aporten todos aquellos micronutrientes que están faltando en los alimentos naturales. Si no se consiguen las vitaminas, los minerales, los oligoelementos y las sustancias secundarias en plantas mediante los alimentos que se comen a diario es preciso añadirlas en forma de un suplemento vitamínico y mineral.


  


  Sabiendo que las cantidades diarias recomendadas por los médicos y organizaciones médicas como la Organización Mundial de Salud (OMS) de vitaminas son cantidades mínimas para que no aparezcan síntomas de las enfermedades más graves, pero no son suficientes para mantener la salud, yo personalmente recomendaría añadir a nuestra dieta por lo menos los siguientes micronutrientes:


  Vitamina B17, Vitamina C, OPC, Q10, Vitamina E , Vitamina D, Vitamina B1, Vitamina B2, Vitamina B6, Creatina, Glucosamina, Niacina, Ácido fólico, Ácido pantoténico, Biotina,  Vitamina B12, Manganeso, Selenio, Cobre, Cinc, Magnesio, Hierro, Fósforo, Yodo, Calcio, Vitamina A, Cromo, Potasio, Sodio, Sulfato de condroitina, àcidos grasos omega-3 y omega-6, otros antioxidantes.


  Claro, no sólo basta con añadir dichos micronutrientes. Sería conveniente tener en cuenta ciertos parámetros más en el momento de elegir el suplemento nutricional adecuado. Convendría evitar suplementos que causen respuestas de insulina, que desactiven programas genéticos celulares etc.


  Si no sabe a donde recurrir y de donde conseguir un suplemento adecuado pregunte a quien le haya recomendado este libro. Esa persona probablemente ya haya indagado y haya encontrado algo adecuado. De todas formas, si lo desea, puede también dirigirse a mí personalmente por correo electrónico: baralovo@gmx.de


  Especialmente aquellas personas que necesiten mayor cantidad de micronutrientes o antioxidantes deberían comenzar a reponer sus reservas lo más rápido posible. Algunos grupos de personas con necesidad de mayor cantidad de micronutrientes son:


  
    	Deportistas



    	Adolescentes



    	Embarazadas



    	Enfermos



    	Tercera edad


  


  Otros grupos de personas que necesitan mayor cantidad de micronutrientes no por un alto gasto sino con el objetivo de prevenir problemas serían por ejemplo:


  
    	Quien tenga estrés



    	Quien quiera prevenir enfermedades



    	Quien trabaje duro



    	Quien quiera envejecer sana y lentamente.


  


  En este sentido casi se podía preguntar ¿Qué persona es la que no necesita un suplemento de micronutrientes? La respuesta podría ser: Toda aquella persona que se alimente de forma sana, coma por lo menos 5 raciones de verdura o fruta diarias, no pertenezca al grupo de personas con necesidad elevada y haga una vida más o menos sana. O sea que no fume, no beba demasiado no esté expuesta al estrés y a agentes químicos. Si formulásemos la pregunta de otra forma. ¿Qué persona no se beneficiaría de forma directa tomando un suplemento adecuado de micronutrientes? Deberíamos responder: Probablemente todas las personas se beneficiarían de ello. Especialmente aquellas que vivan en sociedades modernas y en países industrializados.


  Recomiendo:


  
    	No coma lo que cualquiera (la sociedad, el gobierno, las tiendas) le quiera dar para comer.


  


  
    	No coma para conseguir calorías ni grasas ni proteínas ni hidratos de carbono.


  


  
    	No coma alimentos de los que se ven en la publicidad.


  


  
    	No coma sólo para existir.


  


  
    	Elija alimentos sanos.


  


  
    	Sea consciente de lo que come.


  


  
    	Coma para vivir sano y disfrutar muchos años de vida sana.


  


  Capítulo 23 - Juego para adelgazar


  El último capítulo del libro lo vamos a pasar jugando. Jugando juntos a adelgazar. Sin que nadie lo note. Sin que nadie se aperciba por que no será haciendo dieta. Será aplicando en el día a día lo aprendido en los capítulos anteriores y jugando un poquito con extractos de las tablas de las densidades que vienen al final.


  Las tablas se usan de la siguiente forma: La Tabla 1 expresa la cantidad de macronutrientes que contiene cada alimento por cada 100 g. Los alimentos que contengan muchos macronutrientes, contienen muchas calorías por cada 100 g, por lo que decimos que son muy densos respecto al contenido de calorías o de macronutrientes. Cuanto más calorías o macronutrientes contenga un alimento por cada 100 g, más fácilmente podrá llegar a engordar. La Tabla 2 expresa la cantidad de micronutrientes que contiene cada alimento por cada 100 g. Los alimentos que contengan muchos micronutrientes, o sea vitaminas, minerales, oligoelementos y sustancias secundarias de plantas, aportan muchas sustancias vitales para nuestra salud pero sin aportar calorías. Cuanto más micronutrientes contenga un alimento por cada 100 g más denso es a este respecto y mejor para la salud.


  Si queremos adelgazar (o por lo menos no engordar) y además hacerlo comiendo alimentos lo más sanos posibles deberíamos pues elegir de la Tabla 1 los alimentos que menos macronutrientes contengan y que a la vez más micronutrientes, según la Tabla 2, contengan.


  Para facilitar el trabajo de buscarlos de esa forma he hecho dos listas de todos alimentos bien ordenados según los criterios de las tablas. En la lista de la izquierda he colocado los 100 alimentos que analizamos ordenados según su densidad de macronutrientes. Colocando el menos denso arriba y el más denso abajo convendría comer los de la parte superior de la lista. A cada alimento ordenado de esa forma le doy un número ordinal y así fácilmente puedo decir que el primer alimento de la lista engorda menos que el segundo y este menos que el tercero y así consecutivamente. El que más engorda sería el último de la lista. Enfrente de esta lista he colocado otra, sólo que ordenando los mismos alimentos según su densidad de micronutrientes. En este caso el que más contenga, mejor. O sea el número 1 tiene más micronutrientes que el segundo y este más que el tercero. El alimento que menos micronutrientes tiene y menos convenga comer sería el último de esta lista. Todos los alimentos también numerados de esta forma. Para combinar las listas sólo hay que unir con una raya la posición en ambas listas del alimento en cuestión y ya sabemos si comiéndolo hacemos más o menos bien para la salud y arriesgamos o no engordar. Como de esta forma, como podéis ver, el gráfico resultante se llena de rayas y casi no se puede trabajar con él, he hecho un simple paso más que simplifica todo.


  He sumado los valores de la posición de cada alimento en las dos listas. Por ejemplo las espinacas, que en la lista de los macronutrientes está en el puesto 13 y en la de los micronutrientes en el puesto 4. Para las espinacas resultaría un valor de 17. En el caso de los pistachos con valores de 89 en una lista y 96 en la otra, sumarían 185. De esa forma resulta para cada alimento un nuevo valor. A este valor le podríamos llamar el índice Va2. Cuanto menor sea el número resultante, el Índice Va2, menos engorda el alimento y más aporta para la salud. ¡Así de fácil!


  En la lista de la Tabla 3 he extraído esas cifras y he ordenado todos los alimentos analizados. A simple vista podemos ahora comparar todos entre si y ver fácilmente que alimento engorda más o menos y al mismo si aporta beneficios o no para la salud. Cuanto menor sea el Índice Va2, o sea cuanto antes aparezca el alimento en la lista por orden, menos engorda el alimento y más aporta para la salud. Siempre recordando que sólo estamos comparando unos pocos alimentos sin observar su proveniencia, clase o forma de preparación y sólo observando los aspectos del contenido en macro y micro nutrientes. Por eso digo, que es un juego. Un juego que simple y fácil nos puede orientar.
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  Densidad de micronutrientes
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  Querido lector,


  para mejorar la experiencia de lectura de este y otros libros, te agradecemos que dejes tu opinión sobre este libro.


  ¡Muchas gracias!


  


  [1] Un litro es exagerado, pero es más fácil para el ejemplo y además no importa la cantidad real.


  [2] A ver si no se podían haber quedado llamándose tebeo, nombre tradicional español, en vez de comic que Mortadelo y Filemón no tienen nada que envidiar a Superman y Spiderman.


  [3] Por ejemplo, Lean Habits Study de profesor Westenhöfer de la universidad de Hamburgo, Alemania.


  [4] En esa época el Programa de Alimentación se llamaba BCM-Programm.


  [5] Trabajamos con el modelo de tres compartimentos: la grasa corporal (FM), la masa celular (BCM) y la masa extracelular ECM). El modelo de tres compartimentos es, en la actualidad, el más específico y el que mejor nos permite no sólo analizar la cantidad de grasa de un cuerpo sino también el estado de salud y de alimentación en el que mantiene sus células.


  [6] La digestión es la adaptación de los alimentos ingeridos hasta que sean aptos para alimentar nuestro organismo, nuestras células, nuestra masa celular. Mientras que la alimentación es el proceso que comienza después de la digestión. El proceso de abastecimiento de alimento a la parte metabólicamente activa de nuestro cuerpo, a nuestras células, nuestra masa celular.


  [7] Tanto la aparición de glucosa en la sangre como los niveles de glucagón y otros procesos más deben ser tenidos en cuenta para una comprensión más a fondo de los diferentes mecanismos relacionados con la alimentación.


  [8] En este caso, «todo» no significa que todo lo que tenga actividad metabólica va a quemar grasa, sino que todo lo que pueda llegar a quemar grasa (las células) siempre está incluido en aquello que tenga cualquier actividad metabólica (masa celular corporal). O sea, no todas las células son capaces de quemar grasa.


  [9] Con ello no quiero decir que todas y cada una de las células lleguen a quemar grasa. Sabemos que hay células que no son capaces de usar los ácidos grasos como sustrato para la generación de energía. Las células del cerebro serían un ejemplo de ello. Sin embargo, aunque esas células no quemen directamente grasa sí que contribuyen a su reducción gastando calorías. Calorías que el metabolismo tiene que poner a disposición, que aunque sea en forma de glucógeno o de glucosa, al fin y al cabo, aumentan el déficit calórico que se aprovecha para conseguir la lipólisis.


  [10] El nivel alto de insulina va acompañado de un descenso del nivel de glucagón. Con niveles bajos de glucagón la lipólisis no es posible.


  [11] Las células de Langhans producen la insulina y la conservan en vesículas en su citoplasma cerca de la membrana celular. Cuando se provoca la secreción de insulina las vesículas preparadas revientan. Esta respuesta inicial siempre es la misma y de igual intensidad. Lo que varía según el alimento que se toma (índice insulinémico) son secreciones posteriores que, a su vez, definen el nivel máximo alcanzado y la duración de la respuesta de insulina.


  [12] Realmente no todos los alimentos provocan subidas de insulina. Se sabe que incluso pequeñas cantidades de hidratos de carbono provocan respuestas de insulina. También las proteínas provocan respuestas de insulina, mientras que las grasas prácticamente no lo hacen. Hablando de alimentos y no de nutrientes, prácticamente todos los alimentos provocan subidas de insulina. Véase las tablas de índice insulinémico al final.


  [13] La resistencia a la insulina sigue un mecanismo diferente al de la cafeína, ya que en el caso de la insulina la insulinorresistencia se produce por medio de la reducción de los receptores de insulina en las membranas celulares. Cuanto más altos y más frecuentes sean los niveles de insulina en la sangre, más se reducen sus receptores en las membranas celulares.


  [14] La recomendación de usar la misma cantidad de grasas que de sal se explica de la siguiente forma: especialmente en el caso de personas que deseen adelgazar es conveniente evitar el añadir demasiada grasa a la comida ya que, de todas formas, la comida generalmente contiene una cantidad suficiente y con frecuencia demasiado alta de grasas ocultas. Para comenzar a intentar conseguir una alimentación sana y equilibrada es más fácil evitar el añadir grasas que el reducir grasas ocultas. El español consume diariamente de 8 g a 15 g de sal. Si tan sólo añadiese a sus comidas de 8 a 15 g de grasa no es de suponer que sufra ningún déficit de grasa. Como en términos generales nunca se siguen las recomendaciones tan al pie de la letra supongo que, de todas formas, la cantidad de grasa ingerida excederá lo conveniente.


  [15] El estómago prepara la comida para la digestión junto con la boca, el esófago, glándulas y otras estructuras, que de momento no interesan para nuestro ejemplo y dejamos de lado sin, por ello, querer reducir o hacer de menos su importancia.


  [16] El estómago, junto con el aparato digestivo que le precede, no sólo prepara la comida para la digestión sino que ya comienza los procesos de ella. Esta realidad no es importante para nuestro ejemplo, por lo que nos permitimos simplemente decir «prepara».


  [17] En este caso, nos referimos especialmente a la glucosa, cuya difusión por osmosis es existente pero insuficiente.


  [18] La insulinorresistencia se produce por medio de la reducción de los receptores de insulina en las membranas celulares. Los receptores de insulina son proteínas incrustadas en las membranas celulares a las que se adhiere, lo que causa su activación y modifica las características de las membranas. En este caso, se acelera inmensamente la penetración de glucosa (alimento, energía) hacia el interior celular, lo que podemos denominar alimentación celular.


  [19] Estudio no publicado de Dr. R. Va Calvo 2005, Niveles séricos de Insulina tras la ingesta del suplemento dietético Premium Regular.


  [20] Fischer et al. 1992, Darmstadt


  [21] Nuestro organismo no es capaz de sintetizar las vitaminas, por lo que necesita que estas sean aportadas por medio de los alimentos que comemos.


  [22] Al cocer se calienta el alimento a 100 °C. Friéndolos, los alimentos se calientan hasta los 200 °C.


  [23] Durante la cocción una gran parte de las vitaminas del alimento pasa al agua. Si, después, se tira el agua, se pierden esas vitaminas. Cociendo al vapor no pueden disolverse las vitaminas en el agua y permanecen en el alimento.


  [24] Habría que especificar lo que significa bien hecho, por ejemplo, ultracongelado, directamente en alta mar o si se trata de vegetales en la cercanía del campo, sin interrumpir la cadena del frío, etc.


  [25] Existen otras ventajas del aceite de oliva, no debidas a su reducida manipulación, sino debidas a sus calidades fisicoquímicas. Estas serán abordadas más adelante cuando tratemos las grasas.


  [26] Niveles altos de insulina causan la reducción del nivel de glucagón y esto inhibe la lipólisis.


  [27] El ciclo de Krebs es además mucho más efectivo que las posibilidades anaeróbicas. Mientras que por vía anaeróbica proporciona por una molécula de glucosa sólo 2 moléculas de ATP, mediante el ciclo de Krebs la misma molécula de glucosa proporcionaría 38 moléculas de ATP.


  [28] La grasa corporal no es meramente un depósito de energía. Una pequeña parte de la grasa tiene funciones muy significativas en un organismo. De allí la importancia de una alimentación sana con suficientes ácidos grasos esenciales, omega-3 y omega-6, etc. Algunas de estas funciones son la de aislamiento celular por medio de membranas intactas, la función cerebral, funciones metabólicas, protección física de órganos, aislamiento de órganos y nervios y varias más. Como todas estas funciones se mantienen, más o menos, sufriendo o no sobrepeso las dejaremos un poco aparte mientras enfocamos nuestro interés en el problema de sobrepeso y obesidad y por tanto en la grasa usada como depósito de energía.


  [29] Un helado Mágnum doble contiene alrededor de 520 kcal. Por tanto, un buen bocado de él, que suponga más o menos una tercera parte, ya alcanzaría las 200 kcal.


  [30] Sirva este comentario sólo como una idea general, ya que los índices de saciedad varían fuertemente según el alimento tomado que, a su vez, frecuentemente consiste en una mezcla de los tres macronutrientes. Para una orientación exacta, véase la tabla de índice de saciedad al final.


  [31] En realidad, la fase anabólica acaba cuando el nivel de insulina vuelve a la normalidad, lo que supone para personas sanas, sin insulinorresistencia, después de dos o tres horas tras acabar de comer. Prácticamente coincide con el «hacer la digestión».


  [32] El problema de sobrepeso y obesidad comenzó a ser problema en Alemania después de la segunda guerra mundial. Anteriormente, los índices de sobrepeso eran bajísimos en la población.


  [33] Dan. 1, 1-16


  La breve redacción sobre la importancia que puede significar una alimentación sana nos es presentada de forma simple y clara. En sólo diez días de una alimentación sana se pudieron observar diferencias positivas en el aspecto exterior de las personas.


  [34] Las células de los epitelios se recuperarán posteriormente cuando se vuelva a ofrecer suficiente alimento, mientras que las células especializadas de algunos órganos que hayan podido morir no se pueden recuperar.


  [35] Madrid es sólo un ejemplo. En vez de Madrid podría hablarse de cualquier otra ciudad semejante en cualquier otro país o continente.


  [36] La valencia química de un elemento podríamos decir que describe la capacidad de interaccionar con otro elemento. Se podría imaginar como el número de enganches que posee cada elemento. Aquellos elementos con valencia 1, como el hidrógeno, sólo pueden interaccionar con otro elemento. (Sólo se pueden unir a otro elemento). Elementos con dos valencias pueden ir «enganchados» a dos elementos. El carbono con su valencia 4, puede ir unido a otros cuatro elementos.


  [37] El complejo de oxígeno e hidrógeno de una de las valencias más el hidrógeno de la otra valencia se suman formando agua. Prácticamente, pues, cada átomo de carbono va unido a una molécula de agua que previamente fue químicamente disociada.


  [38] Existen diez aminoácidos que el ser humano no puede sintetizar, partiendo de átomos o moléculas simples. Estos aminoácidos deben ser aportados por los alimentos y se les denominan aminoácidos esenciales. Los aminoácidos esenciales en el hombre son: arginina, histidina, isoleucina, leucina, lisina, metionina, fenilalanina, treonina, triptofano y valina


  [39] Esos enlaces fuertes son creados por puentes de dos átomos de azufre y se les llama puentes de disulfuro.


  [40] Enlaces fuertes (puentes de disulfuro) y enlaces débiles (puentes de hidrógeno; fuerzas de Van der Waals; interacciones iónicas e interacciones hidrofóbicas).


  [41] La estructura cuaternaria se crea mediante enlaces débiles no covalentes.


  [42] Sólo gracias a la estructura cuaternaria, la hemoglobina puede mantener a los átomos de hierro en su estructura y, de esa forma, transportar el oxígeno.


  [43] Hablando de alergia me veo moralmente obligado a comentar el problema que significa el beber leche de vaca para el ser humano. Los componentes de la leche de vaca, sus proteínas, pero también sus hidratos de carbono y sus grasas, representan un gravísimo problema para la alimentación del ser humano. Por sólo mencionar uno de los problemas que causa el comer (beber) leche de vaca, recuerdo la multitud de estudios científicos que ha demostrado que las proteínas de la leche de vaca (la caseína) son el alimento que más problemas causan al ser humano, provocando entre otros problemas numerosas alergias contra el polen, el polvo, a otras cosas y enfermedades relacionadas con estas reacciones como el asma, la neurodermitis, los eccemas, etc. Hospitales en casi todo el mundo que esmeran sus esfuerzos por conservar la salud de recién nacidos recomiendan a las mamás, evitar dar ni siquiera una sola gota de leche de vaca a sus bebés durante, por lo menos, los seis primeros meses de vida. En España estos avances científicos parecen ser poco deseados. ¿Es posible que esta realidad se enfrente a los intereses económicos de cierta industria muy poderosa? En España las empresas que más dinero gastan en publicidad son empresas de productos lácteos.


  [44] Tanto el núcleo celular como las mitocondrias, el aparato de Golgi y el retículo endoplasmático, entre otros, están separados entre sí y del endoplasma celular por membranas celulares, las cuales en parte se componen de lípidos. Una gran cantidad de procesos vitales se llevan a cabo en las membranas, a través de las membranas o mediante ellas.


  [45] Ese es uno de los medios de comunicación entre célula y célula y entre los órganos entre sí. Igual que para cualquier funcionamiento de estructuras grandes, también para el organismo humano la comunicación es crucial. Existen cuatro medios diferentes de comunicación en el cuerpo humano: la comunicación mediante sustancias químicas (hormonas, electrolitos…) la comunicación eléctrica (impulsos nerviosos), la comunicación electromagnética (cada célula modifica en cada momento el propio campo electromagnético y el de las demás células de su entorno.) y la comunicación por medio de luz (fotones que las células son capaces de emitir).


  [46] Posiblemente, hubiésemos recomendado una cosa totalmente diferente a un español viviendo en España durante la posguerra. En esa época existían necesidades diferentes a las que existen hoy respecto a la alimentación. Y lo que hoy se recomienda desechar, quizás en aquella época se hubiese debido aprovechar. Igualmente, sería muy diferente la recomendación que hacemos a un habitante de España en 2008 que a un habitante de algún pueblo de Angola (o cualquier país en el que se sufra hambre) en 2008 que aun siendo el mismo año, pudiese vivir una situación totalmente diferente respecto a la alimentación. España, en 2008, vive en general una situación de abundancia, mientras que en algunos lugares del mundo se vive una situación de carencia.


  [47] Sin analizar las razones, cosa que desde luego resultaría muy interesante, en mi opinión desde hace unos decenios se propicia de forma abusiva la comercialización de la leche de vaca modificada. Sin importar la salud individual ni la salud pública se comercializa leche de vaca queriéndonosla meter hasta por las orejas. Se nos ofrecen leches de vaca de todas las clases, con más y menos grasa, con vitaminas y con más o menos calcio, con cacao o con sabor a fresa y mezclada con legumbres, aceites, frutas y quién sabe más. La cantidad de quesos y de diferentes yogures que están apareciendo es impresionante. Todo ello bajo la excusa de que la leche de vaca es sana y hace bien a la salud de todos, especialmente de las mamás y de los niños. ¡Mentira! El consumo de leche de vaca es en Europa uno de los más graves problemas de salud. Especialmente ¡para nuestros hijos! Y por si fuese poco, para el que no puede beber más leche y comer más yogur, se introduce la leche de vaca en polvo en casi toda la bollería, embutidos, charcutería, etc. La poderosa herramienta de la C. E., las subvenciones, así como el dinero, dominan el mercado de la alimentación engordando los bolsillos de algunos a costa de la salud de muchos.


  [48] También es posible conseguir energía modificando algunos elementos. Deshaciendo ciertos elementos como el uranio o el plutonio se puede conseguir también energía. A esta energía se le llama energía atómica.


  [49] El dióxido de carbono es un gas que aparece en el aire. El aire que expiramos contiene mucho dióxido de carbono.


  [50] “Ojos y estómago” por decirlo de forma simple. En realidad, no son los ojos ni el estómago quien toma influencia en ese proceso, sino el cerebro, orientado por la información que le llega por medio de la vista que es modulada por el estado humoral que vive en ese momento. La misma información visual puede desencadenar procesos totalmente diferentes, dependiendo del nivel de hormonas y mediadores que en ese momento predomine.


  [51] En personas sanas. Personas enfermas, consulten el agua que deben beber con su médico.


  [52] Personas enfermas, pregunten a su médico qué cantidad de agua es conveniente para su salud.


  [53] El estado del estómago sólo representa un factor de saciedad mecánico. Los factores de saciedad mecánicos son los que menos influencia tienen sobre el sistema fisiológico de control de la ingestión de calorías. Otros sistemas químicos, energéticos e informativos tienen bastante más influencia. Pero aun así, es conveniente aplicarlo a favor del propósito de adelgazar y no de ignorarlo. 
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alimento vitaminas oligoelementos |
azucar 0 30
aceite de oliva 12 5
aceituna 355 270
churros 380 115
| hojaldre 603 160
pasta 615 281
crustaceos 724 264
arroz 904 263
moluscos 1062 1891
conejo 1292 540
helados 1333 0

semigrasos 1362 245
carne de ovino 1394 219
pan integral 1474 500
chocolate con leche 1591 1368
queso manchego 1603 102
quesos curados 1629 63
carne de vacuno 1657 317
leche desnatada 1662 5
pan blanco 1668 366
yogur natural 1674 31
came de caballo 1684 144
| quesos frescos 1708 0
salchich6n 1752 67

grasos 2192 232
| pescados magros 2218 154
leche natada 2341 38
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Proteinas de origen vegetal Proteinas de origen animal

1. | Suelen ir acompaiadas de hidratos de carbono. Suelen ir acompafiadas de
grasas.

2. | No causan problemas metablicos. En algunas personas
pueden causar problemas

3. | Tienen una biodisponibilidad inferior, pero multiplican | Pueden transmitir

|| subiodisponibilidad s se comen en combinacion. enfermedades.

4. | No pueden transmitir enfermedades. Pueden transmitir
cafermedad

5, | No suelen causar alergias Pueden causar alergias.
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33 | albaricoque 78
34 | calabaza 78
35| manzana 79
36 | patatas 82
37 [ mango 82
38 | cebolla 85
39 | berenjenas 86
40 | judias blancas 88
41 | conejo 88
42 | apio 91
43 | garbanzos 92
44 | pifa 92
45 | lentejas 95
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47 | pollo 96
48 | cereza 96
49 | cacahuete 97
50 | castaria 98
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Ejercicio Actividad Deporte

Correr media hora a ritmo Correr cronometrando

propio Correr tiempo y midiendo distancia
para comparar tras
entrenamiento controlado.

Nadar una hora en la piscina

Nadar bajo el control del

a 1itmo propio Nadar entrenador, hactendo largos
y perfeccionando técnicas.
Pasear media hora en Cubrir distancias calculadas
bicicleta o pedalear en la Bicicleta en espacios de tiempo
bicicleta estatica a ritmo calculados con el minimo
propio. descanso posible siguiendo

un plan de entrenamiento.
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champifion 7660 456
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sandia 8007 82
pistacho 8126 0
alcachofa 8238 320
patatitas (fritas en rodajas) 8390 730
| pepino 8542 17
melocoton 10243 74
albaricoque 11909 176
12278 268

platano 12995 166
maiz 13631 63
lechuga 14266 115
calabaza 14946 93
aguacate 15034 210
chinmoya 15207 0
zanahoria 15319 187
cereza 15427 118
calabacin 17191 94
patatas 17786 243
kaki 17871 0
brotes de soja 18769 1285
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a 22120 205
tomate 25703 130
salchicha Frankfurt 26811 113






OEBPS/Images/image_506.jpg
Macronutrientes MicCronutrientes

Proteinas






OEBPS/Images/image_851.jpg





OEBPS/Images/image_1133.jpg
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salchicha 320
arroz 340
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quesos curados 380
churros 380
chorizo 400
salchichén 400
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azucar 400
queso manchego 440
chistorra 500
patatitas (fritas en

rodajas) 500
almendra 550
cacahuete 550
pistacho 560
hojaldre 580
avellana 600
nuez 620
pifion 630
aceite 880
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77 | leche semidesnatada 127
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79 | pescados grasos 129
80 [uva 131
81 | ciruela 134
82 | carne de caballo 135
83 | leche entera 137
84 | arroz 138
85 [ patatas fritas, bastoncitos 142
86 | yogur natural 143
87 | carne de cerdo 154
88 | miel 157
89 | churros 166
90 | quesos frescos 166
91 [ hojaldre 170
92 [jamén 170
93 | helados 172
94 | queso manchego 173
95 | chorizo 174
96 | quesos curados 176
97 | salchichén 178
98 | chistorra 179
99 | azucar 183
100 | pistacho 185
101 | aceite de oliva 202
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En vez de decir

Es mejor decir

No voy a fumar mas
Ya no voy a picar
No hagas eso

No comas dulces
No engordes

Dejo el tabaco

Voy a comer sélo durante las comidas
Haz esto

Come mejor este dulce que ese otro
Adelgaza
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leche entera 2368 47
huevo entero 2444 334
miel 2683 120
borraja 2940 0
cacahuete 3048 1801
higo 3311 92
visceras 3318 208
pifion 3544 1400
chistorra 3579 52
carne de cerdo 3853 73
chorizo 3884 60
pollo 4254 381
uva 4448 79
jamoén 4602 43
pera 4799 121
nuez 4909 1573
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cardo 5104 0
patatas fritas, bastoncitos 5291 145
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berenjenas 5477 91
All Bran Kellog's 6282 440
cebolla 6807 182






OEBPS/Images/image_416.jpg
100% de la energia, 10"-15"

70 % de la energia, 12

60 % de la energia, horas






OEBPS/Images/image_667.jpg
OO OO OO OO





OEBPS/Images/image_269.jpg
simplificando

—

25-30g
(20-30g)

2

proteinas

6

hidratos de carbono

—_—

proteinas

80-10g
(60-90 g)

hidratos de carbono






