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¢ CoMo?

En agosto del 2019, mientras caminaba con mi esposa, “La Mona”,
por las calles del centro de Santiago de Chile, se nos acercd una
sefiora que nos saludd con tono carinoso, como Si nos
conociéramos de antes. Sacd un libro de su bolso y me dijo:



“‘Gracias”. Sin darnos tiempo para responder, nos mostré en su
celular unas cuantas fotos. “Mire, doctor, esta era yo antes”.

Desliz6 su dedo por la pantalla del mévil. “Y esta soy yo, unos
meses después de poner en practica lo que usted escribié”. Nos
explico que habia dejado atras la diabetes tipo 2 y que ahora su vida
era otra. Nos costaba creer lo que nos decia. Estabamos a mas de
4200 kildmetros de distancia de Bogota, Colombia, donde vivimos, y
de repente, en otro pais, una mujer chilena se cruzaba en nuestro
camino y nos contaba esta hermosa historia.

¢ Qué podiamos hacer? Lo que se debe hacer en estos casos, llorar
los tres, la sefiora, La Mona y yo, abrazados. Guardo ese recuerdo
como un tesoro.

El libro que tenia en su bolso era el primero que escribi, EI milagro
metabdlico (2019), que hoy ha vendido centenares de miles de
ejemplares en papel, y en sus formatos digitales, en toda América y
en Europa; y ha sido durante dos afos consecutivos, 2019 y 2020,
el titulo con mayores ventas en Colombia. A veces me resulta dificil
creerlo. Asimilarlo. Cuando comencé a escribir los primeros
parrafos, en septiembre del 2018, sofiaba con que sus paginas
pudieran ser una puerta abierta hacia la sanacion de los lectores, no
me importaba si eran miles o tan solo un pufiado de ellos. Aquel dia,
en Santiago, mientras abrazaba a una entranable amiga
desconocida, entendi que el mensaje comenzaba a ganar fuerza en
todo el continente.

En ese texto inicial, que tiene un lenguaje desenfadado vy
explicaciones sencillas —asi soy yo, detesto la solemnidad médica—,
mandaba un mensaje claro: nuestra salud, sin importar la edad, el
genero, la clase social, los ingresos, la ideologia o el equipo de
futbol, comienza por una buena alimentacion, acompafada de un
cambio de vida. Todas esas transformaciones requieren algo de
disciplina, y no hablo de esfuerzos sobrehumanos; no tendra que
levantarse a las tres de la manana para tomar una ducha helada
que ilumine su cerebro; la disciplina —sin latigo ni castigo— es un
camino de aprendizaje y si, de repeticion.



Con la repeticion se construyen los habitos. De ellos, justamente,
nos habla el periodista estadounidense Charles Duhigg en su libro
El poder de los habitos ( The Power of Habit, 2012). El nos sugiere
construir uno muy sodlido, fuerte, que se convierta en la piedra
angular de la que se deriven los demas habitos de nuestra vida, y
asi generar un circulo virtuoso. Comparto plenamente su teoria.
Para mi ese habito “clave” es la nutricion.

Nadie, ni usted, ni yo, ni la tia Bertha, ni el primo musculitos,
sabiamos como alimentarnos de la manera adecuada cuando
llegamos a este mundo. El primer ejemplo seran nuestros padres.
Comeremos como ellos, comeremos lo que nos den, lo que veamos
en su mesa (jojala haya buenas proteinas y vegetales y grasas
saludables!). En el colegio tendremos profesores de matematicas,
de filosofia, de historia y nuevas tecnologias, pero no habra una sola
clase sobre como alimentarnos.

Si tuvimos malos modelos nutricionales, llegaremos a la adultez
convertidos en maquinas de tragar y masticar. No tendremos tiempo
para pensar en cosas tan “insignificantes” como nuestra propia
dieta. No hay espacio en nuestra agenda para atender esas
tonterias. Es mejor pedir a domicilio algo rapido que nos permita
trabajar mas tiempo: “S i, por favor, mandeme una hamburguesa
doble con queso y adicion de tocineta; y unas papas fritas, las mas
grandes que tenga, con una gaseosa XL light, hoy sera un dia largo.
¢ Postre? ¢ Tiene un brownie con cubierta de caramelo?”. Seremos
increibles abogados, con gastritis y obesidad, o geniales arquitectas,
con higado graso y al borde de la diabetes. Habitantes todos de un
planeta de chatarra similar al de la pelicula Wall-E (2008). Nuestro
cuerpo y nuestra mente nos pasaran la factura en pocos afos.

La mala alimentacién es la causante, el detonante, la perpetuadora
o el agravante de multiples desastres como la diabetes, las
enfermedades cardiovasculares o el cancer, afecciones que
provocan millones de victimas, afno tras ano —lo expondré con mayor
detalle en el siguiente apartado—. El mundo engorda sin parar. Se
estima que para el 2030 uno de cada dos estadounidenses sera



obeso. Y nosotros, los profesionales de la salud, poco estamos
haciendo para detener esa avalancha. ; Como pretendemos lograrlo
si nadie nos enseid qué es una buena nutricion? Queremos corregir
las enfermedades solo con farmacos y cirugia —valiosisimas
herramientas que salvan vidas, pero que no son las unicas—. No
hablamos con nuestros pacientes sobre la relevancia de una dieta
balanceada, del deporte, de la meditacién, la autoconciencia, la
medicina natural, la farmacologia vegetal, los aceites esenciales, los
botanicos, los suplementos, los nutracéuticos; no lo hablamos
porque nadie nos lo ensena.

Yo lo aprendi fuera de las aulas de la medicina tradicional. Y queria
compartirlo con usted, con su familia y con el mundo. Por eso me
tomé el atrevimiento de redactar aquel libro, con mi forma
inapropiada, espontanea y, ante todo, muy sincera, de escribir.
Queria darle informacién util, clara, basada en la ciencia y en la
practica, con muchisimo amor. El resultado rebasé todas las
estimaciones. De pronto estaba caminando por Santiago y alguien
me agradecia. De repente estaba en la mitad de un almuerzo y un
comensal de otra mesa me gritaba: “iDoc, hoy no pedi ‘juguito’ de
mandarina!”; o quizas un joven de gesto timido se acercaba y me
preguntaba si podia tomarme una foto con él. “Doc, gracias”. Yo soy
meédico, no Madonna, asi que todo esto era nuevo para mi.

Recibia centenares de mensajes de personas desconocidas en las
redes sociales, en los seminarios o0 en los cursos que impartia; la
mayoria decia lo mismo: que al leer EIl milagro metabdlico habian
comenzado a cambiar su alimentacion, sus habitos, sus vidas.
Palabras similares oia en las sesiones de firmas de libros —que me
encantan— y en los aeropuertos. Y en esos momentos de
intercambio con las lectoras y los lectores, también escuchaba
muchas preguntas, que no podia responder de inmediato, que
necesitaban una charla larga, un café y explicaciones adicionales.
Fui guardando en papelitos y en mi movil muchas de esas dudas y
apreciaciones; a la gente, realmente, le interesaba saber cémo
nutrirse mejor, como construir su bienestar. Muchos me decian que



querian “seguir avanzando”. ;Por qué no hacer un nuevo libro que
abordara en detalle aquellas peticiones?

Repasaba con frecuencia todos los interrogantes que habia
recopilado, sin saber muy bien cual podria ser el punto de unién
entre todos ellos. Note que en la gran mayoria aparecia la palabra
‘cdbmo” , en interrogante, “como” en su forma verbal, o de diversas
maneras. Me preguntaban: “Doc, ¢como como?”,

1

“¢ Qué como para estar saludable?”,
como?”.

‘¢, Como balanceo lo que me

Indagaban: “Doc, ;como me como las proteinas?”, “Si ayuno,
¢,como 0 no como? 4 Y como?”. Y guardé frases inolvidables. “Coémo
que como como; pues como lo que como, doc; como y como,
¢,.cOmMo paro?”.

Asi que a usted, que me hizo alguna de estas preguntas en medio
de un evento, o en mi cuenta de Instagram, o en mi consultorio, o en
el parque mientras paseaba con mi hijo Luciano, le debo el titulo de
este libro, CoMo.

Un espécimen robusto, algo pesado, como podra notar, que me ha
tomado muchos meses de trabajo (y placer), y en el que espero
pueda encontrar las pautas para empezar a construir su salud,
fortalecerla y hacerla perdurable.

Para lograrlo debera convertirse en especialista de su propia
nutricibn —-yo le ayudaré—, un precioso habito que requiere
repeticion, conocimiento y esa dulce disciplina, no dictatorial, de la
que hablaba hace poco.

El proceso que le propongo lo he vivido con centenares de mis
pacientes, a quienes he podido acompanar en su propio camino de
sanacion. Porque, como suelo repetir, no soy yo el que los sana, yo
solo identifico causas, les propongo wuna ruta, les brindo
herramientas. Ellas y ellos consiguen los resultados al convertirse
en los maestros de su bienestar. jLe suena mi propuesta? Solo



quiero pedirle que la ponga en practica y descubra C 6 Mo su vida
se transforma. No me crea, vivalo.

Introduccion

—¢Qué es esto, papa? —pregunta mi hijo Luciano, de tres afos,
cerca de la caja de un supermercado.

—Es un paquete de gomitas, hijo —le respondo mirandolo fijamente.

—¢Y se comen? —me interroga mientras observa el colorido
contenido de esa bolsa misteriosa que se balancea seductora en un
gabinete promocional —. ;Se comen, papi?

Mientras pienso cdmo responderle con palabras simples, sin
hablarle de los intereses de la industria alimentaria, las estrategias
de marketing, el consumismo enfermizo, los colorantes artificiales, el
azucar anadido y la extrafia obsesion de la humanidad por llevarse a
la boca productos que no son alimentos, noto que Luciano toma el
paquete de gomitas, lo acerca a sus 0jos, lo revisa, y de repente
otro chico se lo arranca velozmente de las manos mientras grita:
“‘Gomitaaaaas, mami, jquiero gomitas!”. La madre me mira, hace un
gesto con sus brazos y sus hombros, y va tras el nino que escapa
feliz con su botin.

—Entonces, papi, ¢,se comen 0 no?

—Si, hijo. Aunque no deberiamos, porque en realidad no son un
alimento.



No todo lo que podemos masticar es comida.
—Pero entonces si se comen —insiste Luciano.

—Digamos que la gente se las mete a la boca, las muerde, se las
traga, como hace Maui con los trozos de ramas y palos que hay en
el jardin de casa.

¢, Lo has visto?

—Pero Maui es un perro, papa —si, es nuestro pequefio pastor
australiano, el nuevo miembro de la familia, todo un terremoto.

—¢ Y los perros comen palos?
—No, papi.
—Pues los humanos tampoco, hijo.

—Papa... —me dice con tono misterioso, casi en secreto—. Maui,
ademas, come piedras, lo he visto.

—Hijo... —le digo al oido—. Algunos humanos también. Y se comen
lo que sea, de milagro no devoran su celular.

Esa tarde, cuando llegamos a casa, mientras veia a Maui masticar
pedazos de ramas sobre el prado, me quedé pensando en la
conversacion que habia tenido con Luciano y en las malas
decisiones que tomamos a diario al elegir nuestros alimentos y los
de nuestros hijos, decisiones que estan respaldadas por los
anuncios de television (“cero calorias”), las vallas publicitarias (“sin
gluten”), las cufas radiales (“no contiene colesterol”), los anuncios
en los periddicos (“‘con fructosa natural”) o los influencers de las
redes sociales: “La dieta de la papa me cambio la vida”. Instagram,
especialmente, puede ser el paraiso de la desinformacion. ;Qué
nos ha pasado? ;Por qué, si nuestro bienestar depende de la
comida que escogemos, lo estamos haciendo tan mal?



¢.Por qué comemos palos y piedras —con mucha azucar— vy
olvidamos los alimentos reales?

Hoy enfrentamos una gran crisis sanitaria en todo el mundo y no es
por culpa del covid-19, que aparecid6 hasta hace muy poco en
nuestras vidas. La gran enfermedad, como lo postulé en mi primer
libro, EI milagro metabdlico (2019), esta creciendo cada dia, en cada
casa, en cada almuerzo, en cada cena, en cada merienda
innecesaria, porque no les prestamos atencion a los ingredientes
que componen nuestro menu.

Asi, por un descuido alimentario y por los malos habitos, siguen
creciendo las enfermedades cardiovasculares y de sindrome
metabdlico, que son las principales causas de muerte en todo el
mundo. Se estima que al menos 17,9 millones de personas fallecen
cada ano debido a patologias cardiacas, mientras la diabetes se
expande sin medida por todos los paises.

Un estudio de la International Diabetes Federation (IDF) revel6 que
en el 2017

habia mas de 451 millones de diabéticos en el planeta, y los
calculos futuros no son nada optimistas: la institucion proyecta que
en el 2045 el numero ascendera a 693 millones. Nuestras malas
elecciones alimenticias pueden provocar, incluso, el cancer. Algunas
investigaciones demuestran que la resistencia a la insulina y la
obesidad tienen estrecha relacidén con los canceres de mama, colon
O pancreas.

Pero la informacion cientifica parece no importar. Hoy comemos por
rutina, porque “hay que comer”, es “hora de comer’” o debemos
cumplir con el “arte” de llenar el estdmago. Comemos sin mirar a las
personas que comparten nuestra mesa. Comemos sin conciencia.
Comemos demasiado y demasiada basura. Comemos gomitas.
Comemos para enfermarnos y, al comer, lo olvidamos. Pero yo
quiero que usted siempre recuerde que cada bocado que elige es
informacién preciada para el cuerpo, y que la comida es nuestra
mejor medicina.



Este cuerpo no es mio

Por eso, entre otras razones, escribo este libro —que estara
esperando, sin prisas, que mi hijo Luciano y sus hijos lo puedan leer;
pero esta lectura también es para ti, Maui—. Cuidar de nuestra salud,
en este siglo frenético, se ha convertido en un acto breve y
descuidado que se reduce a los pocos minutos que dura una cita
con el médico, que continua con la prescripcion que él entrega, el
procedimiento que recomienda seguir y acaba con una llamada a la
farmacia de turno para ordenar unas medicinas que, se supone,
pondran todo en orden. ;Usted cree que asi tendra una buena
salud? Reviselo por un momento. En este sistema sanitario, su
“salud” depende de un médico, o se la brindan unos medicamentos,
pero si se trata de su salud, ¢ qué esta haciendo para mejorarla?

Yo no creo en ese esquema sanitario despersonalizado. La salud es
algo que todos tenemos que vivir, es algo que usted y yo
construimos a lo largo del tiempo y que podemos estar afectando en
este momento. En 1946 la Organizacion Mundial de la Salud
aseguro que la salud era “un estado de completo bienestar fisico,
mental y social, y no solamente la ausencia de afecciones o
enfermedades”. Si le gustan las definiciones institucionales, ahi
tiene una. Pero yo prefiero otra aproximacion; para mi la salud es un
estado de vitalidad positiva, de bienestar, en el que podemos
sentirnos plenos, en armonia con nuestro cuerpo y nuestra mente;
un estado en el que estamos totalmente conectados con nosotros
mismos. Me gusta explicarlo asi porque, por oposicion, la
enfermedad nos despersonaliza, nos hace sentir que habitamos un
ser ajeno; asi me lo han dicho centenares de pacientes: “Ya no sé
quién soy, doctor. Vivo dentro de un cuerpo que ya no es mio”.

No me culpe. Sé que este ejemplo lo he dado antes, pero me gusta
usarlo porque es una analogia bastante clara. Si usted tiene un auto
y el mecanico le dice que cada 7500 kildometros debe llevarlo al taller
para una revision de aceite, seguro que lo hara. No esperara a que
el motor empiece a fallar, no se arriesgara a que el carro se vare.



Ademas, le costd un buen dinero, jy las “cosas” hay que cuidarlas!
¢ Y qué hace con su propio motor? Con el suyo, si, ese que le
permite estar vivo. Seguro que no lo trata igual. Pocas veces lo lleva
a revisidon médica. Cuando le suenen las valvulas o se tapone el
filtro de aire de su mecanismo desgastado si pedira una cita. Solo
acudira al doctor cuando ha llegado la enfermedad, pero no penso
que seria mejor que le hicieran una revision cada cuatro o seis
meses. ¢ Para qué? El que si merece todos los cuidados es el carro.
¢ Y de qué servira ese cacharro si se queda sin piloto? Le propongo
que mejor use el auto para ir a donde su especialista al menos dos
veces al afo, para saber como esta su motor humano y tomar las
medidas necesarias.

La salud no se prescribe

Si un paciente llega a mi consultorio porque tiene una gastritis, yo,
como su médico, lo acompano hasta lograr su recuperacion. Meses
mas tarde, cuando su estomago ha vuelto a ser feliz, no le digo:
“Que te vaya bien, regresa cuando la gastritis reaparezca”. No.
Durante la enfermedad nos sentimos desolados y perdidos en el
subsuelo, en el fondo de un oscuro y humedo pozo. Cuando
sanamos regresamos a la superficie, estamos a ras de tierra. En ese
momento podremos trabajar en su salud hacia adelante; es hora de
comenzar a subir la montaina y escalar hacia el bienestar. Lo vivo a
diario con pacientes que dejaron atras el sindrome metabdlico, que
han adelgazado 20

kilos, que ya no tienen dolores en sus rodillas y de repente quieren
ejercitarse para ganar masa muscular o han sentido la necesidad de
meditar para conectarse mejor con ellos mismos. Siempre habra un
paso nuevo que dar.

Yo los voy a apoyar en todo ese proceso, les ayudaré a continuar
hacia esa cima saludable.



La pastilla, la cirugia, los antibidticos, la atencidn en urgencias,
todos

ellos son importantes y necesarios en muchos casos; todos ellos le
ayudaran en la etapa de la enfermedad, aunque no seran las
pildoras las que le permitan tener una salud buena y estable.
Cuando comience a sentirse sano, vital, lucido, fuerte, alegre, pleno,
podra comenzar a entender que la solucion esta dentro de usted.
Los medicamentos son ayudas externas, son bastones, un soporte
valioso, pero, por favor, construya su salud desde el momento en
que abre los 0jos en la mafana hasta el instante en que inhala,
exhala y agradece, al irse a la cama. La salud dependera de sus
habitos. La salud no se prescribe; la salud se vive.

La medicina funcional, la que practico, la que me emociona, nos
invita a descubrir la causa de las enfermedades, no se limita a
recetar pildoras para mitigar sintomas. Tiene sus raices en esa vieja
medicina que hoy tanto se extrafna, la del acercamiento al paciente,
la de la comunicacion, la de la buena alimentacion, la de la
conciencia; una medicina del amor, de la conexién con la Tierra, con
todos sus seres, con las emociones. Y a partir de ella le propongo a
usted que comencemos a sanarnos, sin prisas. Lograr nuestro
bienestar no puede ser un acto breve y descuidado.

Los pilares de la salud

¢ Sabe cuales son? Para mi son seis:

1. La nutricidon. Definitivamente somos lo que comemos. Nuestra
salud se fortalece, o se afecta, con el menu que hemos
seleccionado.



2. El ejercicio. Nuestro cuerpo, nuestros musculos y nuestra mente
necesitan movimiento y un poco de exigencia.

3. La meditacion, o quizas usted prefiera llamarla relajacion,
observacion interior, autogestion, incluso oracion (pero en ese caso
hablo de orar en gratitud).

4. La manera de relacionarnos con nosotros mismos, con los demas
y con lo que comemos. Las interpretaciones que hacemos de las
situaciones que vivimos, del mundo que habitamos, pueden
enfermar nuestras células. Es decir, desde lo psiquico afectamos
nuestra biologia. Se lo conté en detalle en El milagro antiestrés
(2020); si lo leyd, lo invito a que repase el apartado que le
dedicamos al tema; si no lo ha hecho, ojala pueda incluirlo en su
listado de préximas lecturas.

5. La calidad de nuestro suefio. Dormir nos repara; el insomnio nos
destroza.

6. Le tengo un bonus track: Controlar la exposicién a los quimicos
industriales que pueden llegar a nuestro organismo a través de los
alimentos, o pueden afectarlo al entrar en contacto con cualquiera
de nuestras mucosas, con los 0jos, la piel o el tracto respiratorio, por
citar algunas vias de acceso. ¢Cuales podrian ser los vehiculos
habituales de esos contaminantes? El champu, la crema de afeitar,
los desodorantes, el dentifrico, los perfumes, ciertas cremas
corporales y bloqueadores solares, los productos que utiliza para
limpiar los banos, la cocina, la sala, los platos; los detergentes con
los que lava la ropa de su familia, entre muchos otros. Nuestro
cuerpo terminara estresado y enfermo por exponerse de manera
prolongada y repetida a todos esos productos.

Se busca especialista



No lo busque. El especialista es usted, o deberia ser usted. Le hablo
de convertirse en el maestro de su propia nutricion, para darle una
base sdlida a su salud. Y ser el especialista o el arquitecto de su
manera de alimentarse —de darle informacién a su organismo— es un
deber y un derecho. ¢ No le parece l6gico? Si usted se conoce mejor
que nadie, ¢,por qué no toma las riendas de su nutricion? ;Por qué
le delega esa responsabilidad a los “sabios” de las redes sociales?
Usted eligid su equipo de futbol, usted eligi6 su pareja, usted,
entonces, elija su comida. Y este texto, con todas sus tablas,
graficos, recetas e informaciones adicionales —hallara una nutrida
bibliografia al final del libro—, esta aqui para ayudarlo en esa tarea.

Es cierto que la industria alimentaria nos dificulta la labor. Los
supermercados estan repletos de comida que no lo es. Buena parte
de los productos que consumimos estan llenos de pesticidas o
quimicos, o provienen de semillas transgénicas mutantes. Habria
que darles las gracias a la Fundacidn Rockefeller y a la llamada
revolucion verde que, en nombre del crecimiento productivo,
hicieron que los plaguicidas y la bioingenieria genética se tomaran
los cultivos del planeta desde los afos sesenta del siglo pasado. La
produccion a gran escala deteriord los campos, la tierra y convirtio el
maiz, entre otros cereales, en un clon de si mismo. Esta
‘revolucion”, que pretendia erradicar el hambre en el mundo, nos ha
traido graves problemas alimentarios. Y no olvidemos al viejo Ancel
Keys, a él también deberiamos “agradecerle”.

Hablé de él en mi primer libro. Este bidlogo estadounidense fue el
responsable de El estudio de los siete paises, un ensayo publicado
en 1958

donde se aseguraba que la ingesta de grasas era la gran culpable
de las enfermedades cardiovasculares —algo que hoy se ha
desvirtuado—. La dieta propuesta por Keys, que lamentablemente se
convirtio en el modelo occidental de alimentacion durante décadas,
proponia un menu alto en carbohidratos como el azucar, las pastas,
el pan y las frutas. Apoyadas en esta teoria, las grandes companias
de la industria de alimentos invadieron las tiendas de barrio y las



grandes superficies con sus marcas edulcoradas. Vaya
contradiccion, porque el azucar si causa el taponamiento de las
arterias y provoca episodios cardiovasculares. El mundo al revés. La
hipbtesis de Keys fue un error doloroso.

Comer bien no es complicado, pero los productores de la comida
chatarra nos han invadido. El asunto se torna mas oscuro cuando
somos testigos de las débiles politicas de los gobiernos para
detener el envenenamiento masivo de su poblacion. En Colombia,
mi pais, por ejemplo, a pesar de incontables iniciativas, nada se ha
podido hacer contra el emporio de las gaseosas.

Cuando un grupo de defensores de los consumidores comenzd una
campafna para gravar a estas y a otras bebidas azucaradas,
recibieron fuertes presiones que los hicieron desistir. Como se
recuerda en un articulo publicado en el 2017 en The New York
Times, a la directora de este colectivo la persiguieron dos hombres
en moto para decirle que “si no se calla[ba] la boca, ya sablia]

cuales [ibJan a ser las consecuencias”. Yo, de alguna manera,
también lo he vivido.

Y ni hablar de la posibilidad de contar con una ley de etiquetado de
alimentos, como la que tiene Chile, que les permita a los
consumidores saber qué productos son altos en azucar, en grasas
trans o en sodio. Que los gobiernos no les faciliten a sus ciudadanos
este tipo de informaciéon, o que le resten importancia a las
evidencias que demuestran que tanta azucar provoca muertes, para
mi es un acto de maltrato. Del peor de los maltratos. ; No se supone
que los gobernantes deben velar por el bienestar de todos?
Pareciera que solo cuidan la salud econémica de unos cuantos.

Los pasos basicos



Olvidémonos de los gobiernos, de la Fundacion Rockefeller, del
sefior Keys, del matoneo a los defensores del consumidor;
olvidémonos de los comerciales de television y de muchas
inescrupulosas figuras de las redes sociales. Concentrémonos en lo
importante. En usted y su valiosa decision de cuidar su salud desde
la base, desde su nutricion. Su ejemplo tendra influencia en su
familia, en sus amigos, en la gente que quiere. Déjeme borrar de su
cerebro algunas viejas ideas.

e “Para comer bien tengo que ser millonario”. Falso, le voy a
demostrar que puede comer muy bien sin irse a la quiebra. Y
conozco a muchos millonarios que comen terrible. jPobres!

* “Comer bien es aburridisimo y es para gente enferma”. jMentira!
Es muy divertido y, por el contrario, le ayudara a no enfermarse.

 “Eso de alimentarse bien es una moda, es un cuento que nos
estan vendiendo los influencers. Mi papa comié hamburguesas y
helados hasta el ultimo dia. —;De qué murié su padre? —De un
inesperado ataque al corazén, doc”. Ah, vale.

* “Doc, esos sacrificios no son para mi, yo solo quiero disfrutar la
vida,

iguepa!”. La disfrutara de una manera mas plena y poderosa cuando
haya comprendido cual debe ser su dieta.

» “;Dijo ‘dieta’? Vamos mal, doc. Ahora si me esta asustando. Yo
necesito algo que me llene. ;No esperara que haga la dieta de la
pifa?”. No, ni la de la papa, no hablo de esas dietas, no pierda el
hilo, ya le voy a explicar todo.

Para empezar, en su mesa siempre debe haber comida real, natural
o con un minimo nivel de procesamiento. ¢ Es dificil encontrarla? No,
hoy se consigue muy facilmente. Y hasta se la llevan a su casa. ¢ Es
carisima? Encontrara de todos los precios pero, en general, los



alimentos organicos —que no han tenido contacto con agroquimicos,
gue se siembran en pequefos lotes— costaran un poco mas que los
transgénicos mutantes, o que aquellas papitas fritas de paquete que
esconde en su escritorio.

Guarde la calma, no todos los productos que compre tienen que ser

‘organicos”. Mas adelante le explicaré cuales de ellos si deberian
serlo —para evitar pesticidas y sustancias perjudiciales— y cuales no.
Hay muchos vegetales, frutas y comestibles listos para ser
agregados a su carrito de compras sin mayores temores. Y no se
culpe, o no se deje ganar por la frustracidn; si por diversas razones
no puede llevar muchos de esos organicos certificados a su mesa,
eso, de ninguna manera, significa que usted no podra llevar una
vida saludable. Para nada. Saquese eso de la cabeza.

El aceite de oliva extravirgen, el de coco o la mantequilla clarificada,
que son tres buenas fuentes de grasas saludables, seran mas
costosos que el aceite de canola, de palma refinada o de girasol,
que se venden por millones en todo el planeta y que terminaran
produciéndole una inflamacién cronica. Y esta, tarde o temprano, lo
mandara al médico. Seguro que la cuenta del especialista, los
examenes O una hospitalizacion seran mas caros que el mejor
aceite de coco. Entonces, ¢comer bien puede costar mas? Si, un
poco. Pero comer mal puede costarle la vida. Es una inversion que
merece la pena y que no le exige ser ultramillonario como Jeff
Bezos, el creador y director ejecutivo de Amazon.

Conozco personas que viven comodamente en sus grandes casas,
que tienen a sus hijos en Harvard y me cuentan que les piensan
comprar un auto para que puedan darse un buen viaje por Estados
Unidos, y que el proximo afo iran todos a Venecia. “Fenomenal’,
suelo responderles. Pero me advierten que de “ninguna manera”
van a gastar su dinero en huevos organicos o en esa comida
saludable que es tan cara: “Es un robo, eso arruina a cualquiera. Es
una inversion que no se ve”. El carro si es un tesoro. Comer bien es
un gasto innecesario. ¢ Y qué comen sus hijos alla donde estudian?,
interrogo. “Lo que caiga, doc. Pero eso si, comen bastante”. Cada



cual con sus prioridades. Yo quisiera que una de las suyas sea
comprender que comer bien le asegurara una mejor vida, y que no
se trata de comer “bastante”.

Invierta en una buena comida que lo sane, no invierta en un régimen
chatarra que lo enferme.

Comida real. No lo olvide —le hablaré de ella en todos los capitulos
que siguen—. Ese es el comienzo de una buena dieta. ;Y qué es
una “dieta”? Se lo pongo en grandes letras.

Una dieta es cuando usted controla o regula la cantidad y el
tipo de alimentos que ingiere, con un fin especifico.

Por lo tanto, esa dieta le puede ayudar a adelgazar, a ganar masa
muscular, a cuidar sus rinones o0 su sistema inmune, incluso a
mejorar su ansiedad o su depresion; jo a engordar! El término
“dieta” se ha malinterpretado a lo largo de las décadas y se asocia
con perder peso y con esa palabra que usted mencion6é antes:
“sacrificio”. Borre esas ideas de su mente.

Sin sacrificio

“¢ Usted hace dieta, doc?”. Su pregunta es muy buena. Si, porque
yo controlo o regulo la cantidad y el tipo de alimentos que como, y lo
hago con un fin especifico. Comer bien es un acto de amor y
respeto hacia mi mismo. “Si por alguna razén llegara a subirse de
peso, ¢qué cambiaria?”. Haria una modificacién en el control y la
regulacion del tipo de alimentos que ingiero para volver a mi peso
saludable. Sé que entendid mi mensaje: siempre estaria en “dieta”.
Comer bien es seguir una dieta. Y no se trata de sufrir, de cerrar la



boca, de autoexiliarse en una mazmorra para no ver la comida
nunca mas, ni de alimentarse de agua y apio durante décadas. Se
trata de un acto sereno, amoroso y pacifico, que usted trae a su
conciencia cada vez que come, y con el que honra a su cuerpo.

Para que se convierta en un especialista de su propia nutricién,
comprenda como fortalecer el primer pilar de su bienestar y le pueda
traer una salud duradera a su cuerpo (lejos de la inmediatez de una
pastilla), sera importante que pueda resolver estos diez
interrogantes.

1. ¢ Qué como y qué no como?

¢, Coémo balancear lo que como?
¢, Cuando como?

¢, Cuando no como?

¢ Para qué como?

. ¢,COémo me como lo que como?

. ¢, Como preparo lo que como?

® N © o A © N

. ¢, Como lo convierto en algo delicioso?
9. ;,Como puedo ser la(el) duefia(o) de mi nutricion?

10. ;,Como lograr que lo que como sea el camino diario y definitivo
hacia una sana nutricién?

Las preguntas, se lo aseguro, las podra resolver al finalizar este
libro. No sé cual es su oficio; quizas sea abogada, ingeniera,
economista, y ademas madre, esposa o abuela; tal vez usted sea
arquitecto, artista, cirujano, y ademas padre, esposo o abuelo. No
importan las profesiones, no importa si prefiere el fatbol, las



maratones o la gimnasia olimpica, he escrito este libro para que
usted se convierta en experta o experto de su propia alimentacion.

Y al redactar cada linea he pensado mucho en mis anos de
estudiante en la facultad de Medicina. En las clases nadie nos hablo
del enorme poder curativo que tiene la comida que elegimos. Si
usted estudié esta carrera o se convirtid en nutricionista, le doy la
bienvenida; me honra que lea estas paginas, espero que puedan
ayudarle a usted y a sus pacientes.

Sé que esta ansioso(a) por comenzar, s€ que esta nervioso(a) por lo
que pueda encontrar mas adelante. No hay de qué preocuparse.
Este es el inicio de una existencia saludable, el abrebocas para que
pueda hacer de su cocina una farmacia y, ademas, el mejor
restaurante; y para que en su menu, por favor, nunca incluya ni
palos, ni piedras.

—\Voy, hijo —al parecer nuestro pastor australiano quiere tragarse
otra rama.

—Ya voy, ya voy.

Capitulo uno



La bolsa y la vida

Bueno, querida(o)
, €s hora de comenzar. Inhale. Exhale.

Inhale. Ahora expulse el aire con fuerza por la boca, vaya
rapidamente por un par de bolsas de basura y demos inicio a la
brigada de limpieza. Es el momento de atacar por sorpresa las
alacenas y la nevera de su casa. Esta es una operacion secreta y
necesaria. Tendra que despedirse de muchos de sus “amigos”
habituales. TOmese su tiempo. Adids densa crema de avellanas con
aceite de palma y 21 gramos de azucar por porcién; adiés colorida
salsa de tomate con azucar; adids yogur con trocitos de melocotén,
que en realidad son trocillos de ahuyama nadando en leche
inflamatoria con azucar; adios pastelito con extrafia cubierta de
chocolate, gluten y siete gramos de azucar.

i Todos a las bolsas! Al lugar donde han pertenecido desde siempre.
iA la basura!

El proceso

Voy a darle un listado completo de todos esos falsos amigos que
debemos sacar de casa, pero quiero hacer algunas precisiones.
Nuestra unidad de ataque debe concentrarse en la desaparicion de
los productos mas daninos: los ultraprocesados, y tiene la mision de
proteger a la comida real que, por oposicion, no esta procesada, o
tiene un minimo procesamiento.

Veamos un ejemplo. Un tomate rojo o verde, en su forma natural, es
un alimento real. La salsa de tomate que usted encuentra en el
supermercado si es un ultraprocesado. ¢ Por qué? Porque, como lo



sugiere su nombre, es una preparacion que ha pasado por multiples
procesos; los mas comunes son la hidrogenacién (como es el caso
de las margarinas), la hidrdlisis de las proteinas o la refinacion
(como la blanquisima azucar que hay en su casa). Se estima que al
menos el 80 % de los comestibles que estan exhibidos en los
supermercados convencionales tienen esas caracteristicas. Es
decir, el 80 %

de lo que encontramos en estas grandes superficies no es comida.

Si nos tomamos unos cuantos segundos para leer las etiquetas de
los productos (mire los graficos que acompanan este apartado),
podremos reconocer los “ultras” porque suelen tener colorantes,
estabilizadores,  mejoradores  sensoriales  (saborizantes vy
aromatizantes), espesantes, aglutinantes, cohesionantes vy
conservantes, entre otras maravillas de la quimica. Obvio, casi todos
incluyen azucar, y tienen la particularidad de provocarnos unas
insaciables ganas de seguir comiendo.

No debemos confundir los “ultras” con aquellos alimentos que han
tenido un minimo procesamiento, que posiblemente han sido
sometidos a coccion, secado, deshidratacion, o quizas se les ha
extraido alguna molécula sin afectarlos, sin dejar residuos quimicos,
como sucede cuando se extrae magnesio del cacao, por citar un
caso.

El café es un producto procesado. Crece en la tierra, se recolecta,
se despulpa, se fermenta, se lava, se seca, se trilla, se tuesta, y
luego usted y yo pondremos sus magnificos granos en una pequena
moledora eléctrica en casa y los disfrutaremos en la preparacion
gue mas nos guste (ojala sin leche de mamifero y sin endulzantes).
La sal también tiene un pequeno procesamiento.

Lo que diferencia el café y la sal de aquella salsa de tomate
industrial, o de esos triangulitos manchatripas de color naranja
radioactivo con megasabor a “queso” que salen de un paquete, es
que los primeros siguen siendo alimentos, mantienen sus



propiedades naturales, su “realidad”. Los otros son ficcion. Un (mal)
invento.

jAl ataque!

Al inicio de The End of Overeating (2009), el doctor David Kessler
nos explica que la motivacidon principal para escribir ese libro la
encontré al ver un capitulo de The Oprah Winfrey Show. En ese
programa, una mujer llamada Sarah, que hacia parte del publico,
contd que no podia controlar su apetito: “Como todo el tiempo.
Como cuando tengo hambre, como cuando no la tengo. Como para
celebrar y como cuando me siento triste. Como por las noches.
Como cuando mi esposo llega a casa”. Esas frases describen muy
bien la confusion mental y fisica que nos pueden causar los “ultras”,
de los que habla el autor en su texto. Por eso hay que meterlos en la
bolsa. jAl ataque ya! Si tiene dudas, pregunteme y yo le respondo.

—¢, Qué hago con las papitas fritas sabor a limon de paquete?
—Son ultraprocesados, jfuera!

—¢ Las papitas fritas sabor natural?

—Haga lo mismo con todas las papitas fritas.

—¢ Hasta con las congeladas?

—ijA la bolsa!

—¢ Los pastelitos con cubierta de chocolate que me acompanan
desde la ninez?

—Saquelos, al igual que toda la bolleria industrial.



—¢Los paquetitos de galletitas de limon light entran en esa
categoria?

— Todas las galletas de paquete: adiés. Mejor, deshagase de todos
los paquetitos.

—L a salsa de tomate y la mayonesa industrial también se van, ;no?

—Si, que se vayan junto con la salsa de barbacoa, las salsas
picantes y esas salsas negras que les pone a las carnes, que estan
repletas de trigo, sal y glutamato monosadico.

—Es usted muy radical, doctor.

—Es por su bien, yo solo quiero cuidar su salud. Aprenda esto, y se
lo pongo bien grande para que lo recuerde:

Si al leer la etiqueta informativa de un alimento usted no
entiende ni la mitad de sus ingredientes, es porque eso, aunque
lo parezca, no es un alimento. Seguro que es un “ultra”.

—¢ Y la mostaza? Tengo una de Dijon que compré mi pareja.

—Déjela; con la mayoria de las mostazas, sean o no de Dijon, no
hay lio.

—¢ Mis chocolatinas rellenas de caramelo y mani?

—Despidase de ellas. Pero puede comprar chocolates de verdad,
con un porcentaje de cacao igual o superior al 75 % y con una
cantidad de azucar minima.

—ijEsos son muy amargos!
—Los disfrutara mucho, son buenisimos.

—¢ Mi cereal del Tigre?



— Good bye, lo mismo con los cereales del elefante, el tucan y esos
que son especiales. Mas tarde le cuento una linda historia sobre
estos productos.

—Hmmm...
—¢ Ya no tiene mas preguntas?

—Prefiero callar. Cada cosa que menciono usted la manda a la
bolsa.

—Vale. Sé que en este momento me detesta, pero dentro de unas
semanas me lo agradecera.

Sigo la lista yo solo. Y luego le explicaré por qué hay que erradicar a
esta no-comida de nuestra casa. Hasta nunca: Mermeladas
industriales, jaleas, siropes, mieles de arce o de agave, azucar
blanca, azucar morena, panela, endulzantes derivados de alcoholes
(como el xilitol, el maltitol, o el eritritol), caramelos, bombones,
jgomitas! y todas las golosinas de colores.

See you in hell: Aceites vegetales de canola, soya, girasol, maiz,
palma refinada y, por supuesto, las margarinas, con y sin sal.
Sayonara: yogures con fruta, yogures de colores para ninos (jamas
deberiamos darselos y menos los que tienen nombres con
diminutivos), helados industriales, quesos frescos o light, leches
achocolatadas y, en general, todos Ilos derivados lacteos
provenientes de algun animal.

Al olvido: todos los jugos de fruta, todas las gaseosas (regulares,
light, zero, max, usted lo entiende muy bien), esas bebidas de color
azul o tonos exoéticos que supuestamente hidratan a los deportistas
pero estan llenas de azucares, las bebidas energizantes; lo mismo
para todos los productos a base de trigo, como las pastas o el pan,
debido al gluten, una proteina que no necesita su cuerpo. No sufra,
hay espaguetis, raviolis, fideos, tornillos, nidos, que provienen de
otras fuentes mas saludables que los trigales, y son mejores para su
organismo.



—Doctor, jse me llenaron las bolsas!
—Vaya por una mas, ya casi acabamos.

Expulse de su hogar a todos esos embutidos que contienen porcino
licuado, colorante rosa y variados quimicos, como los nitritos, los
nitratos o el glutamato monosodico —que eleva el acido urico y es
muy adictivo, se suele identificar como E621-.

Tenga cuidado con estos dos derivados del petroleo que son muy
populares. El primero es la TBHQ, terbutilhidroquinona, o E319, que
se utiliza como conservante y puede hallarse en diversos productos
lacteos, en salsas, cereales para el desayuno, en un chocolate con
forma de huevo que alberga juguetes en su interior y hasta en la
comida de nuestras mascotas. La TBHQ, memorice el nombre,
forma parte del fluido de los encendedores (0 mecheros), esta
prohibido en paises como Japon y los estudios en ratones
demuestran que puede producir tumores. El segundo derivado del
petréleo es el BHT, butilhidroxitoluen (o butilhidroxitoluol), E321, un
conocido y temido aditivo alimentario. Por qué querria petroleo en
su estbmago?

Por favor, libere su vida de toda esa “comida lista” para freir o meter
al horno microondas; de hecho, no use el microondas, esa radiacion
afectara su organismo a largo plazo. Entonces, saque de su
congelador los platos reconstituidos, esos preparados de pescado,
vegetales o carne; los nuggets, las pizzas, los deditos de queso; no
consuma esas sopas de tarrito y ya es hora de dejar atras los
enlatados. Creo que este es el listado basico de los no-alimentos.

—¢Algo mas, doctor? Me quedd un poco de espacio en la ultima
bolsa.

—iEsa es la actitud!



Un poco de calma

Ahora estara confundido(a), preguntandose si esta secreta
operacion de limpieza le servira de algo, o si solo esta siguiendo los
consejos de un doctor que, ademas de perder el pelo, ha perdido la
razon. Quizas sienta un poco de rabia. Déjela salir. Lo que acaba de
hacer tiene un valor enorme, ha sido una tarea de desapego, esta
dejando ir lo que no necesita. Le doy la bienvenida a su nueva vida.
Y ahora, mientras se toma un buen café, uno de verdad, recién
molido y ojala colombiano —sin azucar, obviamente—, le daré esas
explicaciones que le debo.

¢ Por qué dejar de lado los aceites vegetales, las margarinas, el
azucar o los lacteos, si su salud esta “bien” de acuerdo con los
ultimos chequeos? ;Por qué cambiar su régimen alimentario si no
tiene diabetes, sindrome metabdlico u obesidad? (En caso de que si
tenga alguna enfermedad ignore las preguntas y sepa que este libro
le ayudara a sanar). Simplemente, para mejorar su bienestar, para
ganar anos Yy vitalidad positiva, para vivir mejor y conscientemente
cada dia. Ademas, seguramente su ejemplo lo seguiran sus hijos y
su familia.

Cambio de aceite

Es posible que le hayan hablado de las bondades del aceite de
canola, de la tradicion del aceite de girasol, de la utilidad de los
aceites de palma refinada, maiz y soya, o haya visto muchos
comerciales de familias felices que consumen margarinas porque
son las preferidas en “la mesa y cocina”. jA la publicidad no le
importamos! Lo que si importa es que se vendan los productos que
ella promociona. En esas propagandas nunca nos diran que todos
esos productos, debido a su alta carga de acidos grasos omega 6



(no confundirlos con los preciados omega 3), son altamente
inflamatorios para el organismo.

La margarina proviene de los aceites vegetales. Estos seran
convertidos en una sustancia sélida para untar a través de un
proceso llamado hidrogenacion. El resultado final es una mezcla que
usted suele esparcir en el pan pensando que es saludable, pero se
equivoca: esa amarilla preparacion, hija del hidrogeno, contiene
terribles grasas trans. Y ojo con esta belleza del marketing:

Si usted prefiere la margarina porque en su etiqueta se lee
“libre de colesterol”, déjeme decirle que ha caido en la trampa.
Es obvio que no lo contiene. El colesterol es una grasa que
solo se halla en el reino animal y usted esta comprando un
derivado de los vegetales.

Dicho de otra manera, aquella margarina tiene la misma cantidad de
colesterol que aloja una lampara, una llanta de bicicleta o las
paginas de este libro: jcero! El colesterol, por cierto, es un lipido,
una grasa muy necesaria en nuestro cuerpo, es importantisimo para
la formacion de las membranas celulares, la creacion de diversas
hormonas y los acidos biliares, entre otras tareas. Queria
recordarselo porque el pobre tiene muy mala prensa. Sin su ayuda
lipidica no podriamos existir. Volveré a invitarlo dentro de algunos
parrafos y lo mencionaré varias veces en este texto.

Le sugeri, entonces, que le dijera adios a los aceites vegetales y a
las margarinas porque propician la inflamacion crénica, que es la
nave madre de muchas de las enfermedades que hoy nos aquejan.
Uno de sus causantes es un omega 6 Illamado el acido
araquidonico, quien estara muy feliz cada vez que usted consuma
estos productos; sus papitas fritas con aceite de canola le daran
vida, sus platanos con aceite de girasol lo haran sentirse poderoso y
él saldra feliz a inflamar su organismo. ¢ Le va a facilitar la labor?



cuUn corto repaso?

Mi tia Bertha, que ya no utiliza ninguno de esos bribones
hidrogenados o aceitosos, suele decirme: “Carlitos, explicamelo
todo con carifo, y sin afanes, mijo”. Eso pienso hacer en este
instante con la inflamacioén crénica, de la que usted sabra mucho si
leyod mis dos libros anteriores, o si ha visto mis videos en YouTube, o
mis posts en Instagram o Facebook, pero si no ha oido hablar de
ella, se lo cuento con brevedad (y carifio). ¢ Lo hacemos juntos otra
vez?

—¢ Y qué la produce, doc? 4 Solo los aceites vegetales?

—No, la inflamacion crénica surge por diversas razones, pero su
principal causante es la mala alimentacion.

—¢ Estar inflamado es lo mismo que estar gordo?

—No necesariamente. Hay mucha gente flaca que en su interior
esta inflamada de manera crénica.

—¢, Qué nos inflama ademas de la mala comida?

—Olvidarnos de todos esos pilares de la salud que le mencioné
hace poco.

—Como dice su tia, ;me lo explica sin afanes?

—Claro. Mire, ademas de las terribles decisiones alimentarias que
tomamos, nos inflaman los “bellos” habitos modernos, demasiadas
horas de sofa y series televisivas, la falta de ejercicio, fumar como
tren antiguo, beber alcohol sin descanso, ¢,sigo?

—Siga.



—Las pocas horas de suefio, las infecciones crénicas, la exposicidon
permanente a la luz blanca de las pantallas del ordenador, el moévil y
las tabletas (que aumentd en la era del covid-19), los quimicos que
nos comemos, los que llevamos a nuestra piel y el poco tiempo que
tenemos para conectarnos con nosotros mismos, entre otros
detonantes.

—La inflamacién crénica suena similar al estrés...
—De hecho, podriamos denominarla “estrés oxidativo”.
—Presiento que se va poner “técnico”, doc.

—Evitaré ser tan técnico, lo prometo. Solo espero que se quede con
el panorama basico.

Dicho estrés oxidativo es un claro ejemplo de que el organismo esta
en desequilibrio. Perdié su balance porque en él hay demasiados
radicales libres, unas moléculas que, para que lo entienda sin ir a
cursos de bioquimica, actuan en su cuerpo como los enemigos de
los Avengers. Si ellos superan en cantidad a los antioxidantes, jlos
Avengers!, la inflamacion crénica lo llevara al abismo. Y todo
comienza con una alimentacion errada.
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Inflamacién aguda y crénica

Intensidad

Tlempo

Para cerrar esta seccion solo me faltaria contarle cuales son los
aceites o fuentes grasas saludables que podria usar para cocinar, y
aqui le propongo dos opciones. La primera: si no puede resistir la
curiosidad, salte a la pagina 106 (en ella hablamos de las grasas
saludables y volvemos a retomar lo del colesterol y explicamos todo
para no repetir aqui y alld), y la segunda: sigamos lentamente,
revisemos por qué le pedi que metiera todos esos productos en las
bolsas y, al terminar, en el siguiente capitulo, hallara decenas de
buenas opciones para renovar su alacena y su nevera.

No somos terneros



Y por eso es totalmente antinatural que tomemos leche de vaca o
consumamos sus derivados. Que los helados y el arequipe son muy
ricos, si; pero también inflaman. Que su vida sin queso no vale la
pena; comprendo su apreciacion, pero yo no le estoy diciendo que
tiene que abandonar para siempre los helados o ciertos quesos.
Este es otro de los mensajes importantes que quiero darle:

Si, de vez en cuando puede comerse un buen postre, o unas
papitas fritas en aceite vegetal. jDe vez en cuando! Podra darse
estos permisos cuando comprenda cémo construir un menu
balanceado que le traiga salud a su vida.

El ser humano es el unico mamifero que, después de alimentarse de
la leche de su madre, sigue tomando —por el resto de sus dias— una
bebida lactea proveniente de un cuadrupedo que hace “Muuu”. La
consumimos hasta la hora de nuestra muerte. jPor qué? En la
infancia nos dijeron que fortaleceria nuestros huesos, jpor su
bendito calcio! En la adolescencia nos aseguraron que ayudaria al
sano crecimiento (el calcio, joven). Ya en la adultez nos afirmaron
que seria prudente consumirla para evitar la osteoporosis debido a
las cualidades del... (usted sabe la respuesta). Quizas, para
ayudarnos en el mas alla, los jardineros de los cementerios deberian
regar las flores de nuestras tumbas con ese néctar vacuno lleno de
“Ca’.

No, amigos, es el momento de terminar con la leyenda. Nuestro
cuerpo humano no asimila el calcio de los lacteos. Si busca
alimentos ricos en este nutriente que sean benéficos para su salud
le recomiendo el brocoli, el ajonjoli o las almendras, por citar
algunas buenas opciones; varias de ellas pueden contener mas
calcio que un vaso de leche de su vaca Lola.

—¢ Los vegetales tienen calcio?

—Y muchos otros maravillosos nutrientes que le describiré mas
adelante.



—Doc, lo que si noto es que después de tomar leche y yogures, o
de comer helado, mi estdbmago se infla como un globo de
cumpleanos, ¢ por que?

—Porque no tolera la lactosa, que es el azucar de la leche.
—¢ Deberia tomar un desinflamante?
—No, deberia no tomar leche.

La lactosa es un disacarido, un azucar compuesto por dos azucares
simples, la glucosa y la galactosa. Al inicio de nuestra vida, durante
la etapa de lactancia, nuestro pequeno organismo cuenta con una
enzima llamada lactasa que nos permite digerir la lactosa. Esta tiene
la capacidad de disociar a la glucosa y la galactosa, asi podemos
asimilar la leche materna. Pero cuando dejamos de ser lactantes,
esa enzima, usualmente, nos dice adiés para siempre. Por eso no
es natural que el Homo sapiens habitual, y el Homo wifi
supersapiens, como usted y todos lo que poblamos este planeta,
podamos digerir la lactosa. ; Como podriamos hacerlo si nos falta la
proteina que se encarga de descomponerla?

Lo he dicho antes: a fuerza de tomar leche de dia, de noche y hasta
en los suefos, nuestro sistema digestivo ha evolucionado y se
estima que hoy el 30

% de los humanos pueden procesar la lactosa sin mayores
aspavientos. Carlos Jaramillo, un médico funcional colombiano que
escribe libros sobre el metabolismo, el estrés y la buena
alimentacion, es uno de ellos. Pero, ¢sabe algo? A pesar de eso no
consumo lacteos.

—¢Nunca, doctor? jPero si el mundo navega en leche!
—NMe como un buen queso de vez en cuando, como lo sugeri antes.

Disfruto de una estupenda pizza en alguna ocasion especial.



—¢ Y los helados?

—\Voy a confesarle que en un viaje a ltalia con mi esposa, la Mona,
comimos muchos helados. Pero no es habitual en nuestra dieta.
Hablando del tema, ;se acuerda de este término? Le tomo la
leccion.

[Escribalo aqui] Una dieta es...

De regreso al reino lacteo. Otro de los problemas de la leche es su
proteina, la caseina, que destruye sin piedad las paredes
intestinales. Aqui va la recomendaciéon que mas les doy a mis
pacientes: por favor cuide su intestino.

El es una de las grandes barreras de proteccion corporales, opera
como si fuera un gran colador, permite el paso de las sustancias
esenciales para que el organismo funcione correctamente e impide
el avance de las moléculas dafinas. Sin embargo, después del
constante desgaste producido por intrusos como la caseina, entre
muchos otros, ese fino tamiz empieza a debilitarse y permite la



entrada de ciertos okupas. jSe ha generado la permeabilidad
intestinal! La mala salud de este importante 6rgano esta relacionada
con el surgimiento de alergias, canceres, enfermedades
autoinmunes o sindrome de ovarios poliquisticos.

Esa permeacion también propicia el acné. Por cierto, cuando mis
pacientes presentan esta afeccion cutanea lo primero que hago es
retirarles de su dieta los lacteos, los aceites vegetales, el azucar, los
jugos de fruta y todos los endulzantes, y adivine qué sucede
después: jse sanan!

Por eso la leche entera, descremada, deslactosada, light y todos sus
derivados, especialmente esos peligrosos yogures de colores que la
publicidad asegura que son lo mejor para sus hijos, deben quedarse
en aquellas bolsas. No hemos terminado con los lacteos,
volveremos a hablar de ellos cuando hagamos referencia a los
carbohidratos. Alli mismo le contaré qué “leches” si puede tomar.

Dulce mentira

iEl azucar! Je, je, je (al leer esta onomatopeya imaginesela como
una risa diabdlica, o como la del final de la cancion Thriller). He
hablado tanto de ella que no sabia si debia agregar algo mas, pero
mi editora me insistid en que era necesario recordar sus peligros
basicos. Y esto no lo podia explicar sin hacer otro desvio hacia el
mundo hormonal.

—¢ Se va a poner “meédico” de nuevo?

—Intentaré contarselo sin ser su mejor somnifero. ;Me ayuda, otra
vez?

—No sé qué preguntarle.

—Pregunteme por la insulina.



—Ay, ¢de verdad?
—Pregunteme.
—¢ Qué deberiamos saber sobre la insulina?

Que es una hormona, a la que desde hace afnos llamo “la reina” (de
nuestro metabolismo), y que se produce en el pancreas, una
glandula localizada en la zona abdominal. La insulina sera la
encargada de distribuir la glucosa —la energia basica de nuestras
células— de manera apropiada en nuestro organismo. El 80 % de
esa glucosa sera enviada a los 6rganos que la requieran, el 20 %
restante se guardara en el higado en forma de glucégeno.

Si hay un exceso de “azucar”, de glucosa, la insulina ayudara a que
se almacene en forma de grasa para que después podamos
utilizarla.

Actualmente, en el siglo de las gomitas, las golosinas y el “necesito
algo dulce”, el azucar fluye sin control por la anatomia humana y no
hay insulina que pueda controlar este exceso. Cada vez que
comemos (asi sea una lechuga con agua de manzanilla) esta
hormona se activa. Es obvio que tendra que trabajar mas cuando
llega una carga o una sobrecarga azucarada. Y si esta descarga se
produce varias veces al dia, como dicen los espafoles, “la hemos
liado”.

Si al desayuno comidé croissant de chocolate, con mermelada,
cereales y jugo de naranja; si dos horas después se “tragd” dos
barritas energéticas; si al almuerzo se “empacd” tres grandes
pedazos de pizza con bebida cola y una chocolatina industrial; si a
media tarde su opcion fue un dénut con un capuchino azucarado de
maquinita y, para cerrar con broche de platino, cend pollo frito con
miel, se tomo otra gaseosa y se premid con unas galletitas
cremosas de paquete, pues si que “la hemos liado”. Pero no, usted
no tenia tiempo para pensar en su insulina. ¢ Se imagina todo lo que
ha tenido que trabajar la pobre durante el dia? Esta labor excesiva



termina produciendo la resistencia a la insulina y con ella emerge la
diabetes tipo 2, que es totalmente evitable.

Esta hormona actua en multiples procesos de su cuerpo, trabaja en
conjunto con otras colegas hormonales como la leptina (ella nos da
la sefial de “no comas mas, estamos llenos”), el cortisol (un
caballero importantisimo para nuestra adaptamon al estrés) y el
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sefor acido urico (con sus bondades E

antioxidantes y protectoras). Si la insulina se desborda, todo el
cuerpo sufrira las consecuencias. Habra un gran descontrol. “Doc,
iqué miedo!”. Nada de eso. Quiero hacer énfasis en algo:

No escribo esto para despertar sus miedos. Comer debe ser un
acto tranquilo, consciente y placentero. Pero quiero hacerle un
llamado para que reduzca su innecesario consumo de azucar.
Piense en su insulina.

El azucar inflama. El azucar es mas adictivo que la cocaina (le doy
las evidencias en la bibliografia seleccionada al terminar este libro).
El azucar descontrola su cerebro, me parece que este corto video lo
describe muy bien: bit.ly/AzucarEnSuCabeza.


http://bit.ly/AzucarEnSuCabeza

El azucar lo hara pedir mas y mas y mas, aunque su cuerpo no lo
quiera.

Todo pasa tan rapido que la leptina no alcanza a darle el mensaje
para que se detenga. Eso mismo sucede en el cuerpo y la mente de
sus hijos cuando los premia con regalos azucarados. Todos los dias
atiendo pacientes con ataques de panico o sindrome de abstinencia
por culpa del azucar. No se agobie, mas adelante le diré cémo
puede incluir a esta “dama blanca”, muy de vez en cuando, en su
vida y en la de su familia.

Seguiremos con el aprendizaje en el siguiente capitulo. Preparese
porque hablaremos de la fructosa contenida en esos juguitos que a
usted tanto le gustan. Y, tia Bertha, seguiré diciéndolo con orgullo,
qué bueno que abandonaste el jugo de naranja.

—¢ Como asi, doc? Las frutas también se van para la bolsa.

—No, las frutas en su estado “real” son buenisimas. Lo platicamos
en un ratito.

La mala proteina

Se llama gluten, se encuentra en el trigo, en la cebada, en el
centeno; y es habitual que la avena termine contaminada por él si ha
sido procesada en las mismas plantas donde se elaboran dichos
cereales. Hay gluten en las baguettes, los croissants, las tortas, las
pastas, las pizzas, las tortillas, en algunas sopas y, quién lo diria,
hasta en los embutidos y las salsas de soya.

Lo sé, estara preguntandose por qué demonios todo lo que le gusta
puede causarle perjuicios a su cuerpo. Y, de otro lado, habra leido
muchos comentarios de instagrammers, de nutricionistas



despistados, de defensores de la buena mesa y de los honorables
miembros de la cofradia del pan, en los que rebaten cualquier tipo
de critica a este componente que abunda en los trigales.

El gluten, como lo explica David Perlmutter en su libro Cerebro de
pan (2013), “no es una molécula simple (...) esta conformado por
dos grupos principales de proteinas: las gluteninas y las gliadinas.
Las personas pueden ser alérgicas a cualquiera de ellas, o a alguna
de las 12 distintas unidades mas pequefias que conforman la
gliadina”. Esa es su composicién, pero, ;como nos afecta?

De un lado encontramos a los celiacos, aquellos pacientes que no
pueden ver el pan ni en la foto de una valla publicitaria porque su
cuerpo genera una alarma incontenible. La celiaquia es una
condicion genética que, de acuerdo con un articulo publicado en el
2018 por la revista Lancet, afectaria al 1 % de la poblacion mundial
—aunque algunos especialistas afirman que este porcentaje podria
ser mayor—. Quienes la padecen no toleran esta lectina del trigo y
tendran severas manifestaciones gastrointestinales, distension
estomacal, o pueden presentar erupciones cutaneas, dolores de
cabeza, desmayos, palpitaciones, entre otros sintomas. Los
celiacos, y por favor léalo bien, nunca deben consumir gluten. Si
usted ha tenido reacciones similares a las que describo, le sugiero
que se haga una prueba de hla-dg2 y dg8, su especialista sabra de
qué se trata.

Del otro lado estan aquellas personas que tienen “sensibilidad” al
gluten.

No son celiacas, pero su cuerpo, ante la ingesta continuada de
panecillos, tortas, donuts, pasta y todo ese listado interminable de
creaciones con harina de trigo, desencadena una serie de
respuestas de defensa ante la llegada de esta molécula. Los
“sensibles” pueden presentar  variadas manifestaciones
respiratorias, mentales, emocionales (depresion, ansiedad),
cutaneas o neurologicas. Si usted sospecha que puede pertenecer a
este bando y quiere saberlo con certeza, pida que le hagan los
examenes respectivos con las mediciones de las inmunoglobulinas



A y G, antigliadina, anticuerpos de memoria en mucosas y de
memoria crénica contra la gliadina.

Sin embargo, el grueso de la poblacion mundial no es celiaca ni
sensible a esta proteina. Ahora que lo sabe usted me va a preguntar
con exaltacion: —; Por qué nos aterroriza de esta manera, doc? Lo
mas probable es que yo si pueda tolerar el gluten del pan que
necesito cada mafnana.

—Seguramente. Y yo también puedo comerlo.
—Entonces, ¢ por qué dejarlo de lado?

—Porque el gluten es increiblemente rapido y efectivo para permear
nuestra barrera intestinal y asi contribuir a la...

—...inflamacion cronica, su concepto favorito.

El gluten es dificil de digerir. El gluten es complicado de asimilar. El
gluten no trae ningun beneficio a su cuerpo. Pero el dafio que causa
depende de la dosis. Entre mas consuma, mas destruye su
intestino. Sin embargo, quiero aclarar que el trigo no es un emisario
del mal, en torno de él surgio la agricultura y asi dejamos de ser
nomadas y nos establecimos en un lugar.

Pero el trigo que crecia en Turquia hace mas de 10 000 afos y que
luego trajo Colon a las Américas, nada tiene que ver con el que
consumimos hoy, que ha sido manipulado para resistir las plagas,
las inclemencias del clima y servir a las megaplantaciones que
proveen a la industria alimentaria de este mundo insaciable.

El trigo que comemos hoy es un organismo genéticamente
modificado.

Un replicante. Un mutante. Si lo invitamos a la mesa de manera



¢Para qué sirve

esta tabla?

frecuente, su gluten afectara nuestro organismo.

Si no sufre de celiaquia, si no tiene sensibilidades, no deje de
disfrutar su pizza, su pasta, su pan de masa madre, su tarta favorita,
con mucha moderacién y...

—...de vez en cuando, doc. De vez en cuando.

—Por su bien, no lo haga a diario. Y tengan en cuenta que en el
mercado hay pastas que no son de trigo, que estan libres de gluten
porque han sido preparadas a base de quinoa, lentejas o edamame,
por ejemplo.

jRevise la etiquetal!

Supongo que después de leer la informacién nutricional de muchos
productos que vio en el supermercado le quedaron muchas dudas.
Sentia que necesitaba un traductor simultaneo. ; Como entender las
etiquetas? Le dejo estos graficos que le serviran como manual de



instrucciones. Retomaré el tema cuando hablemos de manera
extensa sobre los edulcorantes y la sacarosa.
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\.D 1. Comience aqui
2. Revise el total de calorias por racion
3. Limite estos nutrientes
4. Coma la cantidad necesaria de estos nutrientes
5. Guia ripida del porcentaje del valor diarios: 5 % o menos es
poco, 20 % o mas es alto,

O S
~= Tamaiio de la racién y raciones por envase

Revise @ tamafio de la racidn en los envases de los almentos.

La informacion en la etiqueta de informacidn nutricional estd basada
en una porcidn. Las porciones se indican en medidas comunes como
tazas, onzas o unidades,

Uk emvase puede contener meis de una porcidn! 53 come mudltiples
porciones. también deberia multiphcar las calorias y los nutrentes.
Aungue en CalMo no les prestamos mucha atencidn a las medidas
caldricas,
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4 Nutrientes
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gramos para compararos!

Para lograr sus objetivos, incluya los siguientes nutrientes:

» Frutas y verduras

* Granos integrales

+ Carnes mogras y aves
+ Grasos saludables

+ Huevos

* Pescados y mariscos

+ Frijoles y arvejos

+ Frutos secos sin sal

Y
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A 20 % del vD
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porcion es
Utilice ¢l % del VI para comparar los alto.
nutrientes de los alimentos,

5% del VD
El % del VD) estd basado en los valores diarios: o Mmenos
lng eantidades de nutrientes que las personas de por porcién
4 afios en adelante deben constumie cada dia Jr esbajo.
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INGREDIENTES:

Hanna de trigo, azicar, hueve, leche, o
cacahuetes, salvado de trigo, gasificantes, limdn
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aromas, antioxidantes,
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Congelacién

5i el producto se ha descongelado debe
indicarse para que el comprador sepa que
no puede volverlo a congelar.

“Elaborado a partir de...”

Los productos que aparentan ser una sola pieza
pero que proceden de varias (salchichas, palitos
de cangrejos, etc.) deben dejar claro todos los
ingredientes utilizados.




Tamarnio de letra
- En envases de mis de 80* cm®™: Minimo 12 mm de altura de la X"
. Envases de menos de 80* cm™: Minime 0.9 mm de altura dela "X°

Alérgenos
Deben destacarse tipograficamente {con diferente color, en negrita o con
distinto tipo de letra).

Tipo de aceite
Se debe indicar 51 es aceite de palma refinada, de girasol, de oliva.

Origen

- Miel

. Aceite de oliva
. Frutas

. Verduras

. Pescados

. Carne de vacuno
. Carne de cerdo

. Aves de carral

»  Ovejas
. Cabras
Sal

La palabra "sodic”’ se prohibe por ser poco clara. Se debe poner “sal”,

Todo junto

La informacion nutricional debe estar en el mismo campo visual, no
desperdigada en diferentes caras del envase.

Efiquetado nutricional
Se deben indicar las cantidades por 100 gramos o 100 mililitros (para poder
comparar productos) y el porcentaje que representa sobre la cantidad diaria
recomendada para un adulto.

Compra on line
La informacién debe estar disponible también en compras por internet.



Razones para dejarlos ir

Antes de terminar este capitulo quiero reiterar la razon por la que los
omega 6

de los aceites vegetales no son saludables, a diferencia de los que
los humanos podemos encontrar en la borraja y las almendras que
si lo son. Le voy a dar seis motivos mas para que los elimine de su
dieta.

1. Desde el punto de vista evolutivo, los humanos nunca hemos
consumido una cantidad de omega 6 que supere el 3 % de las
calorias de nuestra comida diaria.

2. Ya habiamos explicado que debe haber una relacién equilibrada
entre el omega 3 y el omega 6, idealmente de 1 a1y maximode 1 a
4. El consumo actual de aceites vegetales genera un desequilibrio
de hasta 1 a 25.

3. Son muy inestables y se oxidan con facilidad, sobre todo a altas
temperaturas. Eso genera grasas trans y peroxidacion de lipidos,
ambos relacionados a enfermedades crénicas.

4. Contienen moléculas derivadas del petréleo como el BHA vy el
tbhqg que tienen relacion con la inflamacidn, la disrupcién endocrina,
canceres y el incremento de inmunoglobulina E que puede conducir
a alergias.

5. Son ultraprocesados y en su gran mayoria —mas del 88 %-—
provienen de semillas genéticamente modificadas (GMO).

6. En la mayoria de restaurantes y fabricas se calientan y
recalientan por largas horas lo que los vuelve toxicos, hace que
eliminen la vitamina E de los alimentos y favorezcan la formacion de
radicales libres.



Estamos a pocos metros del final de este capitulo. Después del
desconcierto inicial, comprendid por qué le pedi que metiera en
esas bolsas todos esos ultraprocesados aceitosos, azucarados,
derivados de la vaca Lola, llenos de gluten, preservantes,
espesantes y demas? Espero que si. Puedo pedirle algo antes de
sequir? Escriba aqui abajo las razones por las que ha decidido
desprenderse de todos ellos (inhale, exhale).

[Escribalo aqui]

Dejo voluntariamente estos venenos industriales porque...



Asi construyo, cada dia, mi buena salud

Le propongo que detenga su lectura aqui. Salga y dé un paseo.
Relajese un poco. Sequimos en un rato, o marnana.

MACRONUTRIENTES

CARBOHIDRATOS PROTEINAS GRASAS

Capitulo dos

La comida real



Al final del capitulo pasado olvidé preguntarle si habia sacado
aquellas bolsas de su casa o, si en medio de las dudas, las
conservaba en un rincon para retornar a ellas cada vez que cierre
las paginas de este texto, o para ofrecerles un par de “ultras” a las
visitas. Si no lo ha hecho, saquelas de una buena vez, y
comencemos con tranquilidad este nuevo apartado.

Con los intrusos lejos de su vista, hablemos de todo eso que si
deberiamos comer. Y arranquemos por la clasificacion basica de los
alimentos, el mundo de los “macros” y los “micros”. Los
macronutrientes son tres y se los iré explicando en este orden: los
carbohidratos, las grasas (saludables) y las proteinas. Mire este
grafico tan bonito que hemos hecho para usted.

Los micronutrientes son las vitaminas, los minerales y estos buenos
colegas, de los que poco se habla, pero que son importantisimos:
los fitonutrientes, que solo se hallan en el reino vegetal. Ningun
trozo de chuleta de ovino los contiene. En este libro podra ver varias



tablas explicativas con la riqueza alimentaria de muchos de estos
“micros”.

Los unos y los otros estan presentes en los alimentos que
consumimos a diario. Mire, por ejemplo, el par de huevos fritos de la
pagina siguiente. Ellos son un sano ejemplo de proteina animal,
pero a la vez son una buena grasa, y contienen vitaminas A, B12
(cobalamina), B2 (riboflavina), B5 (acido pantoténico), selenio,
colina, pequenas cantidades de hierro, calcio, zinc y manganeso,
entre otros nutrientes. Los huevos son increibles y no son los
responsables del colesterol alto. Ya lo hablaremos. Por ahora solo
queria mostrarle como los macros y los micros se conjugan en un
solo alimento, no estan separados.

Y ahora le pregunto:
—¢,Por qué estos huevos no tienen fitonutrientes?
—Porque no son vegetales, doc.

Muy bien.

Un error historico

Con el paso de los anos, y el apoyo de especialistas descuidados

—“especialistas” en tomarse bonitas fotos para las redes sociales—,
se dio por sentado que la mejor manera de alimentarnos era seguir
el modelo propuesto por la dieta ‘IIFYM’, sustentada en la frase “If it
fits your macros” (si se ajusta a tus macronutrientes). Esta sugiere
que usted, la tia Bertha, el primo diabético, mi perro Maui y yo
podemos gozar de una buena salud, y hasta adelgazar, si



cumplimos con los requerimientos basicos diarios de
macronutrientes, los cuales calculariamos con respecto a nuestro
peso y a nuestro estilo de vida. Parece sensato, pero es un error.

Voy a decirlo, de la manera mas sincera posible: esta dieta es un
sinsentido, una tonteria, un gran peligro. Revisemos este ejemplo.
En el plato uno tenemos una pechuga de pollo a la mostaza,
horneada, acompanada por una ensalada verde, algunos frutos
secos, una vinagreta a base de aceite de oliva extravirgen y un vaso
de agua con un chorrillo de limén. Las fuentes proteinicas provienen
principalmente del pollo, los carbohidratos los aportan los vegetales
(si, las espinacas, las lechugas crespas, lisas, moradas, el kale, la
rugula, el aguacate, son carbs), y las grasas las brindan el aceite y
los frutos secos. Ahi estan reunidos todos los macros de una forma
saludable y apetitosa.

Y este es el plato dos: una hamburguesa doble carne, con adicidon
doble de queso industrial (tefido de amarillo), comprada en una
cadena de comida rapida, y acompafada por una abundante racion
de papitas fritas y un pie de manzana. La fuente proteica proviene
de la carne de la hamburguesa —que ademas contiene aceite de
canola porque este se usa para ligar la carne molida—, los
carbohidratos los aportan las patatas fritas (jmas canola!), el pan de
la hamburguesa, los vegetales de la misma (tomate, cebolla,
pepinillos) y el pie de manzana; y aquel sospechoso queso quizas le
aporte un poquito de tristes grasas. Aqui también estan todos los
macros en su mesa. ¢No? ;Cual es la diferencia?

—Que el primer plato es carisimo y solo lo preparan los
insoportables foodies; en cambio el segundo es mas barato y todos
podemos tener acceso a él.

—Se equivoca. El primero puede prepararlo usted muy facilmente. Y
el

segundo, por cierto, también podria cocinarlo en su casa con
mejores ingredientes.



—\Volvamos a su pregunta: a simple vista los dos platos cumplen
con todos los macros.

—Eso es cierto, pero...

—Pero nada, proteina es proteina, grasa es grasa y carbohidrato es
carbohidrato. En ambos platos estan los tres. En los dos se cumple
con los macros. ¢ Cual es el lio, doc?

Que la segunda opcion tiene aceites vegetales (que inflaman); su
proteina es muy probable que provenga de una metamorfosis de
vaca; sus carbohidratos, a excepcion de los vegetales, no haran feliz
a su intestino y tendran trabajando muy duro a la sefiora insulina
(perddn, a la reina), porque habra mucha glucosa que procesar, y
ese queso “a la canola” tampoco suma nada de valor. Si usted, de
manera voluntaria, inteligente y permanente, sigue el ejemplo del
plato inicial, fortalecera el primer pilar de su salud. Sin embargo, si
usted, por las prisas de la vida y las costumbres adquiridas, continua
eligiendo el segundo plato (que bien pudo haberse llamado perro
caliente o pollo frito chatarra), y lo convierte en su opcion habitual a
lo largo del tiempo, causara una avalancha en su propio bienestar.

Esa creencia de que usted puede comer tranquilamente lo que
sea, si encaja o si cumple con sus requerimientos diarios de
“macros”, lo llevara al hospital o, si tiene menos suerte, al mas
alla. Cuide la calidad de los “macros” y de los “micros” que
consume.

—ijQué amargura, doc! Todo este rodeo para decirme: “No coma
hamburguesas”.

—Falso, claro que puede hacerlo, cobmase una que le guste mucho,
que tenga carne de verdad, o que haya sido preparada a base de
lentejas, usted elige. Obvio, no las coma todos los dias, nos las



“maride” con gaseosas, pero, sobre todo, recuerde que hay mejores
opciones alimentarias ahi afuera.

—A ver, ¢con qué mostaza puedo hacer ese pollo del primer plato?

—Con la que no metid a la bolsa, la de Dijon que compré su pareja y
aun esta en su alacena. Hay luz al final del tunel.

Quiero que borre de su mente esa idea simplista de que “proteina es
proteina, grasa es grasa y carbohidrato es carbohidrato”. Lo repetiré
cien veces si es necesario: no es lo mismo un trozo de lomo de res
alimentada en tranquilos pastizales en el campo, que un pedazo de
carne de diablo que venden en una lata; y las dos son proteinas. No
es lo mismo un paquete de gomitas de colores que una col rizada; y
ambos son carbohidratos. No es lo mismo una cascada de aceite
vegetal sobre una ensalada que un chorrito del mejor aceite de oliva
sobre una capa de berenjenas; y los dos son grasas.

Nuestro organismo, sus enzimas, las hormonas, las glandulas, los
organos, todos trabajaran de distinta manera en la asimilacion de
ese paquete de gomitas o en el procesamiento de la col rizada.
Puede que los platos uno y dos, de los que hablabamos antes,
tengan los mismos “macros”, pero para su cuerpo no son ‘lo
mismo”. Al comprenderlo se dara cuenta de que la dieta iifym es una
irresponsabilidad. Como ya lo tiene claro, hablemos de los
carbohidratos.

Carbono, hidrégeno, oxigeno

Estos tres elementos son los que componen la estructura basica de
todos los carbohidratos, que a su vez podriamos dividir en simples,
como los azucares, las mieles, los jarabes y los alcoholes;
complejos, como los granos y los cereales, y almidones, que se



encuentran en las patatas y el platano verde, entre otros productos.
A la familia de los carbs también pertenecen las fibras.

He resumido en un parrafo una historia que es mas larga que la
pelicula La Liga de la Justicia de Zack Snyder (2021).

Los carbohidratos, lo diré hasta que me quede mudo y sin
fuerzas, deben ser la base de su alimentacion. Por supuesto, le
hablo de los carbohidratos mas preciados que nos ha dado la
Tierra: los vegetales.

A todos, desde pequenos, nos taladraron el cerebro con la idea de
que la energia de nuestro cuerpo proviene mayoritariamente de la
glucosa que nos aporta este grupo de macronutrientes. Por esa
razon, a lo largo de décadas, el Homo TV sapiens, el Homo celu

sapiens y el Homo wifi supersapiens
Tipos de carbohidratos fisiolégicamente importantes

Azncares simples

Monosacaridos v disacarndos

In '.'|.|.I.‘_'.'I.'J'I ;_J,|L|-;'c?-:4;|. fructosa, g;.ll-.l\.'t':”'-:.l. maltosa, lactosa v sacarosa
Olhigozacaridos

Carbohidratos ;||'.w.|l|n'|e_-|'|:_-u:-. que contlenen de 2 a 10 monoesacaridos

Incluyen: galactooligosacdrido, fructooligosacdrido v oligosacandos de la soya
Almidon

Cadena larga de polimeros de glucosa

Incluye: amilosa —polimero de cadena lineal de glucosa- y amilopectina —polimero
'L:Il.' I%_EJ”'C.'“HRI '_|.':.' l.'lll.li'l-.li.l li.l]'l-li.lji.'-\.l".lll—

Polisacarndosz sin almidon

Polimeros de carbohidratos sin almidon de cadena grande

Incluye: celulosa, pectina, hemicelulosa, goma



aumentaron el consumo de diversos comestibles azucarados,
porque con ellos, supuestamente, tendrian mas “poder”. Baterias
ilimitadas. Esta iniciativa que pretendia avivar sin descanso nuestra
pila interna termind provocando la terrible escalada mundial de
prediabetes y diabetes tipo 2 que presenciamos hoy dia. Le refresco
la memoria: el exceso azucarado no puede ser controlado por
nuestro organismo, la insulina tiene tanta actividad que se desborda,
se produce la resistencia a ella y asi creamos un nuevo diabético.

¢ Qué comia y qué bebia este pobre ser humano? Cereales de
cajita, helados, bombones, juguitos de fruta, pastas, tortas, yogures
de colores, pan duro, pan blandito, pan viejo; usted es muy
inteligente y sabe qué intento decirle. Y en esa teoria habia una
verdad: si necesitabamos muchos carbs, pero no los que salian en
los comerciales; debiamos comer mas vegetales. Al brocoli, que yo
sepa, nunca lo llamaron para protagonizar una pieza televisiva. Yo si
quiero que protagonice todas mis peliculas.

¢Quiere un “juguito”?

Entonces, usted y yo vamos a hablar de la fructosa. Quién es ella?
Un azucar simple que se halla en las frutas. La pifia que se comio
hace poco la contiene, al igual que la manzana o, en menor medida,
los arandanos que desde ahora forman parte de su dieta. Este
carbohidrato tiene una peculiaridad: no le gusta “tocar a la puerta”.
Lineas atras, cuando presentamos a la insulina, repasabamos como
el organismo asimila el “azucar” (la glucosa) de los alimentos que ha
ingerido.



1. El 80 % de esa energética glucosa sera enviada a las células
gracias a la labor de the queen insulina, para que nuestro cuerpo la
use (se llena la pila).

2. El otro 20 % va rumbo al higado, toca su puerta, pide permiso
para entrar y alli se almacena en forma de glucégeno.

3. Si la carga que le llegd al higado, y/o al musculo, rebasa su
capacidad de almacenamiento, pues el excedente llegara en forma
de grasa a nuestros tejidos.

4. Usted podra usar dicha grasa como fuente de energia, si cuenta
con el conocimiento y el entrenamiento indicados. En este libro le
contaré cémo hacerlo, pero todo a su tiempo. Quédese por ahora
con los tres primeros puntos del repaso.

Esta claro el recorrido de la glucosa. La fructosa, en cambio, se
salta esa ruta y, sin “tocar la puerta” (sin que haya receptores
celulares para ella), entra enterita, toda, completa, al higado que,
sorprendido, llamara a los demas érganos: “Muchachos, ¢,quién dejo
pasar a esta sefiora?”. Ninguno le contestara, ellos no la “vieron”. Y
él la exportara en forma de triglicéridos y lipoproteinas de muy baja
densidad (VLDL) para producir grasa. Este proceso, ademas,
provoca unos picos fuertes en la insulina. Si esta llegada de la
fructosa se repite y se repite a lo largo del tiempo, no habra cuerpo
que lo resista.

—Ahora tampoco puedo comer frutas, japague y vamonos!
—Esa es una conclusion apresurada y erronea.
—Pero eso es lo que usted esta diciendo.

—Yo le estoy contando el recorrido que sigue la fructosa y el peligro
que representa un exceso de ella en nuestra dieta.



—Entonces, expliquese mejor, doc, que esto se ha puesto denso.
¢, Me puedo comer una manzana?

—Por supuesto, y mejor si es verde. Su organismo puede asimilar,
sin riesgos, la fructosa que tiene una manzana. Ademas, al
comeérsela, también esta ingiriendo fibra, agua, vitamina ¢ y un
poquito de potasio.

—¢ Y un banano?

—Adelante, sin lios. Al banano le hacen mala publicidad, mucha
gente cree que engordara si se come uno, eso es falso.

—¢ Y una naranja?
—P¢élela, cobmasela en casquitos, pero nada de “juguitos”.
—¢,Cual es la diferencia?

—NMire bien esta imagen.



Para hacer un jugo puro, fresco y “cargado”, como le gusta a usted,
necesitara exprimir al menos cuatro naranjas. Su vaso tendra
entonces cuatro cargas de fructosa y, para empeorar el panorama,
le esta quitando la fibra a la fruta.

Una naranja grande, de 100 gramos, contiene 9,4 gramos de
fructosa. Las cuatro que estan en su juguito suman 37,6 gramos de
fructosa pura, que equivalen, mas o menos, ja 19 cucharaditas de
azucar refinada! Es una exageracion. Se estima que un adulto no
deberia consumir mas de 2,5

cucharaditas de azucar al dia (en la pagina 78 se lo explico con mas
detalle), sin embargo, aquel “juguito” contiene casi ocho veces la
dosis permitida.

Mi sugerencia es que se coma la fruta como nos la dio la naturaleza.

Quizas para las imagenes de Instagram sea mas sexy un frio y
amarillo sorbete de muchas naranjas en un vaso largo, con una
coqueta sombrillita como accesorio, pero ni usted ni yo comemos
fotografias con filtros, deberiamos consumir comida real. A mi me
parecen muy sexis una manzana, una naranja, una granadilla, unas
fresas o cualquier fruta, en su presentacion vintage. Y su cuerpo y el
mio las aprovecharan mejor de esa manera. Al comernos las frutas
con su fibra, la leptina si podra darnos una senal de saciedad: “jQué
buena pera! Pero es el momento de dejar de comer, ya estamos
satisfechos”.

La cantidad excesiva de fructosa en la dieta es muy grave, beber
juguitos que requieren de cinco mandarinas no es saludable, no
importa si lo preparé con el mismo extractor que utilizan en los
restaurantes con estrellas Michelin, o si lo licué su pareja junto con
su amor eterno. Esa bebida desquicia su insulina. De jugo en jugo,
con el paso de los afnos y la ayuda de los malos habitos, se gestan
la diabetes tipo 2 y el higado graso. Entonces, ¢ seguira tomandose
todos los dias su juguito de naranja?



—Doc, ¢ pero si puedo usar la fructosa natural que venden en el
supermercado saludable cerca de mi casa?

—Fantastica pregunta. Se suele creer que en dicha presentacion
esta sustancia es inofensiva, pero prenda las alarmas, no la compre.
iEs fructosa!

Es veneno puro.
—iYa la compré!

—¢ Tiene aun la factura? Vaya a ese supermercado y cambiela por
frutas reales. Lo repito en letras mas grandes.

No es cierto que la fructosa en polvo sea benéfica para su
cuerpo, evite los enganos de la industria “saludable”. Y evite, a
toda costa, la fructosa de los jugos, los sorbetes, los batidos o
los cocteles.

El indice glicémico

Si revisamos su composicion, el azucar blanca refinada de mesa (o
sacarosa), la miel de abejas, la panela, los siropes y los jarabes son
disacaridos, carbohidratos simples formados por una molécula de
glucosa (necesaria para el cuerpo) y otra de fructosa (una
amenaza). Por eso le recomiendo que no endulce su vida con ellos.
Aqui incluyo al jarabe de agave, que mejor deberia llamarse sirope
de agave, y que le trajeron de México a la tia Bertha con una
promesa dificil de cumplir: “Bertita, te llego la salvacion, este jarabito
es buenisimo porque tiene un bajo indice glicémico”. Una verdad a
medias. Este producto no es “buenisimo”, pero si es cierta la
segunda afirmacion: el sirope de agave solo tiene un 20 % de
glucosa (por eso el bajo indice) y el 80 % es fructosa. jUna
maravilla!



Me parecié interesante el ejemplo, porque tanto el sirope de agave
como la fructosa natural en polvo que usted compro por error suelen
comercializarse como productos aptos para diabéticos, y si, son
aptos para que todos nos volvamos diabéticos. Incluso algunos de
ellos tienen el respaldo de varias asociaciones meédicas. Es una
irresponsabilidad tremenda.

Quiero recordarle un concepto que suscita confusiones vy, a la vez,
fuertes discusiones entre los entusiastas y especialistas de la buena
nutricién: el indice glicémico, o glucémico (IG), que solo se hallara
en los carbohidratos — el aceite de oliva o un trozo de pollo no tienen
|G—. Esta es una medicion que examina la rapidez con la que una
fruta, un vegetal, un cereal, una harina, un azucar o una miel, por
ejemplo, pueden elevar nuestro nivel de glucosa en la sangre.

La glucosa, por cierto, tiene un indice de 100. Ella es la gold
standard contra la que se mide el comportamiento de los demas
alimentos. La sandia tiene un indice glicémico alto, de entre 72 y 76,
mientras que el de una manzana es bajo, cercano a 38. Esta es una
medida a la que yo no suelo darle mucha importancia porque, en
general, en el mundo de la comida real, la comida bien elegida vy
preparada, los niveles de |G suelen ser bajos. Y porque todo
depende del balance que le demos a nuestros platos —tema del que
me ocupare despues-—.

75 (1G) x 9,5 (hidratos de carbono de la racién)
=71de carga
100 glicémica.



La carga glicémica

Después de leer que la sandia tiene un indice glicémico alto quizas
usted haya pensado en sacarla de su dieta. No lo haga, no tome
decisiones apresuradas y lea con atencion. Hay otra medicion
importante, y es la carga glicémica (CG).

Para calcularla multiplicaremos el IG del alimento que estamos
consumiendo por la cantidad de hidratos de carbono que contenga
la racion, y lo dividiremos entre 100. Otra vez, no se estrese,
haremos esta operacion solo para demostrarle que puede amar a su
roja patilla.

Digamos que el IG de la sandia es de 75, y que nos disponemos a
disfrutar de 150 gramos de ella, que contienen, en total, 9,5 gramos
de hidratos de carbono. Sefiora aritmética haga lo suyo.

¢ Lo ve? Esta fruta tiene un indice glicémico alto, 75, pero una carga
glicémica baja, 7,1. Se considera que un alimento tiene una cg alta
cuando es igual o superior a 20.

—Doc, lo unico que me queda claro es que me gusta la sandia, pero
me pierdo entre tantas operaciones.

—Tiene razon, comer no puede ser tan complicado. ¢ Se lo cuento
mas facil?

—Soy todo oidos.



—La sandia tiene un indice glicémico alto, es decir, la comemos y
rapidamente tendriamos su glucosa disponible en nuestra sangre.

—Eso esta claro.

—Pero, la sandia mayoritariamente es agua, asi que en cada
pedacito de ella hay, al final, muy poca azucar (glucosa) que pueda
elevar drasticamente nuestra insulina. Mejor?

—Por eso su “carga” es baja, no?
—Correcto.
—Doc, 4y el banano?

—Esta historia me la sé con el banano, o con la cereza o con la
manzana; mejor le incluyo tres tablas para que usted pueda saciar
sus ganas de conocimiento.

Primero le recuerdo los dos conceptos de los que hemos hablado. Y
le dejo otras tablas informativas que ayudaran a nuestra causa de
alimentarnos bien.



Revela lavelocidad con la que los

Esunvalor predictor de la respuesta

carbohidratos de un alimento pueden glucémica de un alimento { por racién).

elevar el nivel en glicosa en su sangre.
+  Esel producto de un célculo
+  Resulta de un test de ingesticn de establecido a partir del indice
alimentos real glucémico y de la cantidad de
. 16 alto (>=70) medio (55-69) y bajo carbohidratos por racién.
{<=55) - CGalta{>=20), media (10-19) y baja
Mo tiene en cuenta la mcidn de un {<=10)

alimento y por esa razdn no tiene + Este concepto si deberia tenerse en
utilidad en pacientes. cuenta en las consultas nutricionales,

indice glucémico y carga glucémica de las frutas

RECUERDE LOS VALORES:
1G alto (>=70) medio (55-69)
CG alta (>=20) media (10-19)

bajo(<=55)
baja (<=10)

Albaricogque seco 58 AN
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indice glucémico y carga glucémica de verduras y hortalizas

Alga (kelp) 8.5 N/D N/D
Acelga 45 15 0.67
Acelga cocida en 23 & 0.34
CONServa

Achicoria escarola 1 15 015
Achicoria (raiz, 58 40 2320
polvo saluble)

Ajo 244 30 7.32
Aleachofa 3 20 0.60
Alcachofa cocida en 12 20 0z
CONSErva

Apio crudo 24 15 0.36
Berenjena 23 20 0,50
Berro 2 15 0.30
Berza 25 15 037
Borraja 31 15 0.5
Calabacin 2 15 03
Calabaza 5 75 375
Cardo 2.2 15 0.3
Cebolla 53 15 0.8
Champinon 05 15 0.1
Col rizada/kale 1.3 16 02
Col de Bruselas 24 15 0.36
Coliflor 23 15 034
Endibia 36 15 05
Esparmago blanco 1.5 15 0z
£ CONServa

Esparrago verde ) 15 03
Espinaca 06 15 0.1
Grelos 57 15 0a
Habichuela 42 30 13
Lechuga 15 15 02

Lombarda 35 15 0.5



Nabo crudo 46 30 14

Nabo cocido 3 85 257
Palmitos & 20 16
Pepino 2 15 03
Pimiento rojo 3a 15 06
Pimiento verde 16 15 o2
Pimiento de puyullo 38 15 06
Puerro 32 15 0.5
Ribano 21 15 03
Bemolacha 83 30 25
Hemolacha en conserva 7.6 65 49
Bepolla 4 15 06
Setas 33 15 0.5
Brotes de soya 4.6 15 o7
Tomate 35 30 1
Lanahora 7 20 2.
Zanahoria hervida 7 a5 28

indice glucémico y carga glicémica de los lacteos

Cuajacda 65 a5 23

Helado de crema 21 B0 126
Helado de yogurt 13 35 395
Kéfir 48 35 17
Leche desnatida 5 37 185
Leche en polvo 38, 30 143
Leche entera 5 35 1,55
Leche semidesnatada 5 35 175
Bebida de almendra 3 30 09
Bebida de almendra 02 30 006
(sin azticares anadidas)

Bebida de arroz n2 a5 85

Bebida de avena a 30 24



Bebida de coco (sin 27 40 24
azhcares aradidos)

Belrida de soya 5 34 17
Leche de cabra 43 nd nd
Leche sin lactosa 45 nd nd
Crema de leche para 4.4 nd nd
cocinar

Crema de leche para & fud nd
cocimar “ligera”

Cueso tipe Burgos 25 30 08
Quesos de pasta Novalorable:

semicurados y cumdos

Yogurt desnatado 8 35 28
sabores o fruta

Yogurt entero sabores 14,28 as 5

o fruta

Yogurt liquida 148 40 692
Yogurt naturalentero. 5 35 175
o desnatado

“Yogurt " de sova 86 50 43
“Yogurt“desoya0% 23 20 0,46

indice glucémico y carga glucémica de cereales y tubérculos

RECUERDE LOS VALORES:
10 alte (>=70) medio (55-69) bajo (2=58)
G alta (>=20) media (10-19) baja {<=10])

Amaranto crudo a5

Amaranto inflado 568 70

Arroz inflade as7 a5 762
Arroz integral crudo 741 50 37
Arroz integral cocido 23 50 ns
Arroz salvaje crudo 60.2 as 21
Arroz sabvaje cocido 204 35 103
Arroz basmatiblanco 763 50 3812



Arroz basmati integral
Arroz blanco

Arroz blanco precocido
o de coccion rapida
Arroz negro o “nerone”
Arroz rojo

Avena

Avena (copos)
Copos de avena cocida
Avena (salvado)
Boniato (batata)
Cebada cruda

Cebada cocida
Centeno crudo
Centeno cocido
Cereales mdustriales
azucarados

Cereales industriales
con fibra

Cuscis cocido

Cusenis crudo

Cuscis integral (crudo)
Fideos de arroz (crudo)
Fideos de arroz cocidos
Fideos cle sova

Galleta sin azicar
Galleta tipo digestiva
Galleta tipo Maria
Galleta tipo "principe”
Galleta de espelta
Galleta de avena
Germen de trigoe
Harina de amaranto
Harina de avena
Harina de algarroba
Harina de almendras
Harina de arroz

Harina de centeno
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Harina de coco 18 35 6.3
Harina integral de 40 70 28
escania (espelta pequeria)

Harina de garbanzo 45 a5 157
Harina de gnizante 453 35 158
Harina de lentejas 59,2 35 207
verdes

Harina de sova 14.2 25 357
Harina de trigo Candeal 75 38 285
o trigo duro

Harina detrigo o maiz 666 75 £0
Harina de Tefl 60 57 342
Maiz en lata 20 G5 13
Maiz en lata sin 111 65 7.2
aziicares anadidos

Maiz tostado (quicos) 50 65 325
Mijo cocida 188 70 132
Muesli 66,6 €5 432
Pan de hamburguesa 475 as 40.4
Pan de trigo integral 45 65 29.2
Pan de espelta 472 &5 306
Pan de espelta integral 472 45 21.2
Pan de centeno 458 &5 298
Pan de kanut 476 45 2142
Pan de avena integral 50 66 23
Pande trigo sarraceno 43 50 215
Pan rallado 66,6 70 4685
Pan tostado de harina 6E.6 45 30
integral

Pasta de trigo blando 70 60 42
Pasta de trigo integral 70 40 28
Pasta de harina de 50 35 175
lentejas rojas {cocida)

Pasta de trigo sareacens &7 45 a0
leruda)

Pasta de trigo sareacens 35 3s 1225
{cocida)

Pasta de guisantes 57 35 199
[cruda)

Pasta de garbanzo 64 35 22,4

(cruda)



Papa cocidacon ciscara 16

Fécula de papa

Papas al horno

Papas fritas

Crumnoa cocida

Quinoa croda

Sémala de trigo cocido
Sémola de trigo crudo
Tortilla de espelta
Trigo sarraceno crudo
Trigo sarraceno mflado
Harina de trigo
SOITACeno

Yuca cocida

a3
238
24
263
68.9
mi
69
885
67
7.5
68
66

355

R

&7
65

45

& 8 &

55

104
7839

92
241
74

752

3575
72

18,5

indice glucémico de legumbres y frutos secos

Altrammices
Garbanzo crudo
Garbanzo cocido
Guisantes congelados
frescos de lata

Judias blancas, cocido
Judias blancas crudas
Lentejas en crudo
Lentejas cocidas
Soya seca cnicdo

Soya seca, hervida
Habas frescas

Habas socas
Almendra

Almendra tostada
Almendra frita

15

35
as
35

15
75

12,

7.5
125
16.4

15

12
0.8

ar



Anacardos 20 725 5

Anacardos fritos 30,2 25 75
Avellana 10.5 15 1.5
Cacahuetes fritos 8.9 15 1.3
Cacahuetes tostados 7.1 ib 1
MNueces 9 15 135
Pipas de calabaza 20 25 S
Pipas de girasol 12.3 35 43
Pinones 3.9 b 0,6
Pistachos ne 15 1.7

Elegir qué vamos a comer no depende de operaciones matematicas,
tampoco de revisar indices o cargas. Sin embargo, me parece
importante que aprenda a diferenciar conceptos como los anteriores,
asi podra cuestionar a los

“‘cibermesias de la nutricién”, que hablan con frecuencia de estos
términos —

ademas, suelen confundirlos—. Y cuando vea esa sandia, no piense
en ella como un 75 |G, disfrutela como si fuera el bocado mas
preciado de su dia. Por supuesto, no la coma en exceso. Poco a
poco le iré explicando cémo la puede incluir, junto con otras frutas,
en su alimentacion.

Lo que aun no termino de comprender es por qué estamos tan

preocupados en calcular la cantidad de glucosa, cuando el
verdadero peligro es la fructosa, que llega libre, y sin aviso, al
higado.



Quedo muy tranquilo si al final de este apartado usted se esta
comiendo un banano o una racién de arandanos pensando en su
ISYF (una medida propia, el indice de satisfaccion y felicidad), que
ojala sea de 100.

Latosa lactosa

Antes de pasar al territorio de los almidones y las fibras, queria
retornar a las blancas mareas lacteas, sobre las que navegamos
brevemente en el primer capitulo. El carbohidrato mas importante de
la leche es la lactosa, un

disacarido compuesto por moléculas de glucosa y galactosa. Se lo
conté, todos los seres humanos deberiamos ser intolerantes a ella
después de nuestra etapa de lactancia, por eso nos salen los
dientes, para que nos ocupemos de consumir otros alimentos. Sin
embargo, una tercera parte de la poblacion mundial puede tomar el
elixir de la vaca Lola sin mayores contratiempos estomacales. Para
algunos esto es “evolucion”.

Como sé que le gustan los lacteos, queria contarle un par de
historias mas.

Las grandes multinacionales del sector descubrieron que su negocio
seguiria creciendo sin temor con los productos “deslactosados’,
aptos para los intolerantes; y sus leches light, semidescremadas,
descremadas y ultradescremadas. En el primer caso, nuestro
disacarido en cuestién (la lactosa) ha sido dividido en sus dos
azucares simples: glucosa y galactosa, a través de un proceso
quimico industrial que le facilita a su intestino la asimilacion de estos
carbohidratos. Es decir, la “partieron”, no la quitaron,



¢ nota la diferencia? Debido a esa operacion la leche deslactosada
tendra un gusto mas dulce. Bien por las companias lecheras, lo
lograron, pero no es tan bueno para usted, porque aquel liquido, en
esas condiciones, puede elevar su insulina con mas rapidez y
“ayudarlo” a ganar peso.

—¢ Y cual es el lado malo de los lacteos light? Son mas sanos, 4no?

—Son una ilusiéon. No son reales. Aqui estamos hablando de los
carbohidratos de la leche, pero esta también es una buena fuente de
grasas, y para convertirla en light y ultradescremada, se las quitan.

—NMejor, asi engordamos menos.

—Eso es mentira. Las grasas de una leche entera buena, salida de
las ubres de una vaca Lola de finca bien alimentada, cuidada, lejana
a los procesos industriales, cumplen una labor positiva. |Y ayudan a
atenuar el estimulo sobre la insulina!l

—¢ Qué pasa entonces con los quesos light?

—Que, en muchas ocasiones, para compactarlos, les incluyen mas
carbohidratos en forma de almidones. De esa manera lo light
también elevara su insulina y le ayudara a tener gorditos light. Es
“bajo en grasa”, pero es una mala eleccion.

—iA mi no me vaya a quitar el queso porque me voy de este libro!
—No se vaya. Yo comparto su queja. A mi me gustan los quesos. Le

sugiero que elija aquellos que sean maduros, que estan curados; y
mejor aun si provienen de cabra y oveja.

—¢ Cual es la diferencia entre ellos y un queso fresco de vaca?

—Que tienen menos caseina (una proteina poco amistosa para el
intestino), no contienen lactosa, y seran buenas fuentes proteinicas
y de grasas benéficas.



—¢ Y como reemplazo los yogures de colores?
—Tome yogur griego hecho con leche entera, kéfir o...
—¢,0 qué?

O consuma las siguientes “leches”, y puse esas comillas muy
adrede porque las legislaciones de algunos paises no permiten que
sean llamadas asi, pues, suelen decir los expertos legisladores (y
los defensores de la industria bovina): “La leche es el producto
obtenido de la secrecion de las glandulas mamarias de cualquier
especie animal, excluido el calostro”. Realmente, un producto lacteo
es todo aquel que provenga de la fermentacion lactica; por eso
aquella bebida que surge de la carne del coco licuado, cuando se ha
fermentado ligeramente, es una leche de coco; y también hablo de
leche de almendras o de macadamia. Si revisamos sus
caracteristicas bioquimicas, son leches. Ambas pueden formar parte
de su dieta, siempre y cuando usted no presente sensibilidades o
alergias a ellas, y seran buenas fuentes de grasas saludables.

—¢,COmo sabré cuales son las indicadas?

—Lo sabra al revisar las etiquetas con paciencia. Entre menos
azucares, aditivos y nombres raros tengan, mejores seran.

—¢ Y las busco organicas o las puedo comprar en el supermercado?

—Depende de su presupuesto y de sus habitos. Una leche de coco
organica, por ejemplo, envasada en vidrio, durara en buen estado
hasta seis dias, con las debidas condiciones de refrigeracion.

—¢ Y si compro una buena opcion en Tetra Pak?

—NMire la fecha de caducidad. La podra tener en su alacena, sin
abrir, durante varias semanas, pero en cuanto la destape debe
dejarla en el refrigerador y consumirla en los proximos sietes dias.

—¢ Hay otras opciones?



—Claro, la mejor de todas siempre sera que aprenda a prepararlas.
En YouTube hay buenos tutoriales. Una leche de coco casera es
econdmica y una joya en la cocina.

No hemos terminado con los lacteos. Encontrara mas menciones a
ellos a lo largo de este texto. El mensaje siempre sera el mismo: si
definitivamente usted lleva en su interior el espiritu de una vaca, y
tiene que tomar su liquido para no convertirse en un humano
normal, pues consumala muy de vez en cuando, en poca cantidad y
elija una leche entera que ojala provenga de un rumiante conocido;
pero jamas elija las opciones deslactosadas o light.

Digalo en voz alta

Queria asegurarme de que los mensajes principales sobre la leche
quedaron bien impresos en esta pagina y en su mente. Léalos
lentamente y compartalos con la gente que ama.

1. Los derivados lacteos de la vaca Lola NO son necesarios para la
salud de sus dientes o de sus huesos en ningun momento de la
vida.

2. Tampoco los necesitamos para crecer mas o mejor.
3. No son la cura contra |la osteoporosis.

4. El brocoli, el ajonjoli y las almendras son mejores fuentes de
calcio que la leche de cualquier bovino. (Aqui abajo le anexo una
tabla con alimentos ricos en este mineral y libres de caseina).



Alimentos no lacteos altos en calcio

Contenido aproximado de miligramos (mg) de calcio por 8 oz (1 faza)

VEGETALES

1093 Alga

450 Hojas de mostaza, cocidas
450 Hojas de nabo, cocidas
330 Bok choy, cocido

320 Brotes de frijoles

260 Hojas de col, cocidas

250 Espinaca, cocida

MUECES

900 Semillas de sésamo
660 Almendras

600 Castafias

450 Avellanas

280 Nueces de nogal
260 Semullas de girasol

FESCADO

1000 Sardinas enlatadas con huesos
680 Caballa enlatada con huesos
490 Salmon con huesos

300 Ostras crudas

GRANOS
300 'Fu}:li-n-::cl . Beca

LEGUMEBRES
450 Frijol de soya, cocido
400 Tofu
340 Garbanzos. cocidos

LECHES DE NUECES

400 Mantequilla de sésamo (100gr) + 2 cuchara-
das de melaza + agua

300 Almendra (100 gr) + miel +agua

200 Avellana + miel de maple + agua

MANTEGUILLAS DE NUEZ

426 Sésamo
270 Almendra

5. Dichos lacteos no deben ser la base alimentaria de los nifios, ni
de los ancianos, ni de las madres gestantes.

6. Y recuerde, mejor, que todos ellos permean su barrea intestinal, y
asi se generan la inflamacion crénica, y afecciones como las
alergias, el acné y los ovarios poliquisticos.



7. No los ingiera todos los dias, disfrutelos de vez en cuando
sabiendo que no son necesarios ni beneficiosos para su organismo.

—¢ Y si soy intolerante, doc?

Intolerancia a la lactosa en poblaciones étnicas

GRUPS ETNICO % DE
INTOLERANCIA
A LA LACTOSA
.\-'4:;7:!'4 w africanos 97100
Asiaticos 90-100
Ascendencia judia 60-80
Mediterraneos 60-90
Mexicanos 70-80
Europeo central 10-20
Afronorteamericanos fF0-75
Norteamericanos blancos 7-15
Europeos del norte 1-5

—Creo que ya lo dije, jpues no los ingiera!l

Mas sobre la intolerancia a la lactosa en este grafico.

Necesitamos fibra



Esta es, justamente, la que usted no encontrara en su juguito de
naranja recién licuado, en el que habra pura fructosa. La fibra,
descrita de manera simple, es esa porcion de los vegetales, las
frutas o los cereales, que nuestro intestino no puede digerir ni
absorber. Si nos ponemos algo mas técnicos podriamos decir que
es la suma de todos los polisacaridos que no pudieron ser
asimilados por las enzimas digestivas en el tracto gastrointestinal.

Lo sé, suena como si las fibras fueran pequefios pedazos de
ladrillos que nuestro cuerpo tendra que padecer, pero no es asi, su
funcion es muy benéfica. Si nos vamos a su interior hallaremos que
estan compuestas por unas largas uniones de azucares simples
llamadas polisacaridos, entre los cuales encontramos a la celulosa —
que es como el soporte de las células vegetales—, la hemicelulosa,
la pectina, las gomas y el almiddn resistente.

De acuerdo con sus efectos fisiologicos, las fibras han sido
clasificadas como solubles e insolubles. Las primeras, como su
nombre lo indica, pueden disolverse en agua y tendran un paso mas
lento por el tracto gastrointestinal.

Ademas, les dan suavidad a las deposiciones, ayudan a la
absorcion de la glucosa en el intestino delgado, tienen propiedades
antiinflamatorias y variados efectos terapéuticos, e incluso pueden
protegernos contra afecciones cardiovasculares cronicas. Hay una
fibra soluble que cada dia interesa mas a la ciencia: se trata de los
betaglucanos, unos polisacaridos presentes en hongos como el
Ganoderma lucidum, o en cereales como la avena.

Las fibras insolubles, por su parte, no se dispersan en el agua, y le
afiaden peso y volumen a la materia fecal para que esta tenga un
mejor transito dentro del intestino. Nos ayudaran, también, a que
podamos ir al bafio con la frecuencia necesaria. La celulosa, la
pectina y los almidones resistentes (que retomaré en el siguiente
apartado), forman parte de ellas.



Fibras alimentarias

Las paredes celulares de las plantas estin compuestas por componentes
con y sin fibra

LOS COMPONENTES SIN FIBRA INCLUYEN:
« Proteinas

- Cutina

« Cera

« Silica

« Suberina

« Lignina

FIBRAS INSOLUBLES

(no se disuelven en agua, pero pueden hincharse y absorber hasta 20 veces su
peso en agua)

+ Celulosas

» Ligninias

+ Algunas hemicelulosas

FIBRAS S5COLUBLES

(solubles en agua y que forman un gel suave o red espesa)
« Pectinas

+ Gomas

« Mucilagos

« Alignatos

« Carragenano

+ Algunas hemicelulosas

Nota: Las fibras de los cereales por lo general no son solubles en agua, mientras
que las frutas, las verduras y las nueces contienen proporciones mds altas de
fibras solubles.



Como lo afirmaba al inicio, todos necesitamos fibra. Un buen
numero de estudios epidemioldgicos sugieren que deberiamos
consumir entre 50 y 100

gramos de ella cada dia. Tristemente, las estadisticas sefialan que
su ingesta, en todo el mundo, no supera los 15 gramos diarios, lo
cual representa un

verdadero riesgo para nuestro cuerpo. Hemos dejado de lado a los
mejores carbohidratos del mundo, los vegetales, que son los reyes
fibrosos de la salud, y los hemos reemplazado por ultraprocesados
azucarados de colores sugerentes. Estos no-alimentos son
agradables a la vista, pero no seran gratos para su sistema
digestivo.

Las fibras también se hallan en las frutas, los cereales como el
maiz, la avena, los frijoles, los garbanzos y los almidones. De estos
carbohidratos surgen los benéficos prebiodticos, que sirven como
alimento natural y necesario para la flora intestinal (la microbiota),
ayudan con la absorcion de algunos minerales y la sintesis de
vitaminas como las del grupo B. Nuestro cuerpo los requiere en
grandes cantidades, por eso debemos consumir los alimentos que le
he nombrado.



Tipos de fibra

FIBRA SOLUBLE  FIBRA INSOLUBLE EFECTO FIBRA TOTAL
Estomago ¥ Vaciamiento 4 Sensacion de saciedad
gastrico
4Distension
gastrica
Intestino W Tiempo de "EFECTO ¥ Absorcién nutrientes
delgado trédnsito ESPONJA” (glucosa lipidos)
W Reabsorcién dcidos
FORMACION DE biliares
SOLUCICNES
VISCOSAS
(GELES)
Colén #4Fermentacion ABSORCION EFECTO PREBIOTICO
proximal bacteriana ANTICANCERIGENOS 4 Adsorcion HED. NA4
4 AGCC 4 Proliferacion celular
# Gases normal
4 Ph luz intestinal
Colon 4 Fermentacion ¥ Proliferacién colulas
bacteriana lumorales
4+ AGCC 4 Volumen contenidos
¥ Tiempo de transito intestinales
(efecto laxante)

Fuente Biomoléculas v nutrimentos, Universidad de Guanajuato

El poder de una patata

Las plantas almacenan su energia en forma de almidones. Estos
son carbohidratos complejos formados por cadenas largas de



polimeros de glucosa que pueden ser lineales, como es el caso de
la amilosa, o ramificadas, como la amilopectina. Los encontraremos
en productos como la papa, la yuca, el arroz, la tapioca o el platano.
Ahora, por favor, concéntrese e imaginese una patata.

—¢ Cortada y en aceite, como las papitas fritas?

—Por un momento olvidese de la comida chatarra y piense mejor en
una papa completita que vamos a hervir o que llevaremos al horno.

—Usted tiene un serio problema con las frituras.

—Las frituras, ahora que lo menciona, si que son un problema, pero
supongamos que ya nuestra papa salié del horno, ¢la puede ver? Y
ya le dije que esta es un...

—Un almidén, como el platano.
—Y ahora, preste atencion, viene la magia natural.
—Ahora si, la cortamos y la metemos al aceite: papitas fritas.

—Todo lo contrario, la dejamos enfriar, la metemos a la nevera y asi
la convertimos en...

—En una comida triste, gélida y digna de pelicula de autor europea.
—Asi la convertimos en un magnifico almidon resistente.
—iGrande, doc!, perdi el apetito. Logré su objetivo.

Mi objetivo es que lea bien esta explicacion (mientras olvida sus
fries).

Los almidones resistentes forman parte de las fibras insolubles, de
las que le hablé hace poco, y traeran salud a su cuerpo. Hay ocho
tipos de ellos, cada uno tiene propiedades diferentes pero, en
general, todos ayudan a la regulacion de los niveles de glucosa, del
colesterol, a la absorcion de calcio —



y de otros minerales—, a la movilidad del intestino y a balancear la
flora que ahi se alberga, entre otras recompensas. Para su dicha, no
tiene que comerse la papa fria, puede sacarla de la nevera,
recalentarla un poco —no exagere— y darle de comer a todas las
buenas bacterias de su cuerpo, las que componen su microbiota.
Seran ellas, en ultimas, las que disfrutaran este festin.

—¢ Y puedo recalentar mi papa en el “micro”?

—Por segunda vez, no use el microondas. Esa radiacién no le hace
bien ni a su patata, ni a su cuerpo.

—¢ Eso no es un mito urbano, doc?

—Tengo suficientes evidencias para sugerirle que mejor caliente su
comida en un horno convencional, o en la estufa.

—¢ Puedo hacer lo mismo con el platano?
—Y con el arroz también.
—¢Y meto el arroz al horno?

—Preparelo de la manera habitual, y luego al refrigerador. jListo su
almidon resistente!

Debido a los buenos resultados que ofrecen estas preparaciones,
algunos gurus aconsejan la llamada “dieta de la papa” para
adelgazar y cambiar para siempre sus malos habitos alimentarios.
Le prometen que después algunas semanas de papa y mas papa,
su vida se renovara. Reconozco que en ese periodo usted puede
perder peso, pero, ¢jcual es el siguiente paso? ;Seguir comiendo
patatas todos los dias de su vida? Esta “férmula” no es sostenible
en el tiempo. De otro lado, si el equilibrio de nuestra alimentacion se
halla en saber combinar todos los macronutrientes, ;como
equilibramos una dieta que solo incluye tubérculos? El propio Tim
Steele, autor del libro The Potato Hack (2016), que promueve este
régimen —basado en una dieta de 1849—, explica que llevarlo a cabo



por periodos muy largos puede generar deficiencias de

nutrientes.

Efectos fisiclégicos de las fibras solubles e insolubles

RESPUESTA FISIOLOGICA

Tracto gastromtestinal
SUPETIOT

Actnidad de las enzimas
digestivas

Ritmo de absorcion de
minerales v vitaminas

Cantidad de absoraidn de
minerales y vitaminas

Colesterol en sangre

Glucosa en sangre
Insulina en sangre
Abgorcidn de esterol
Tamafo de particulas en
lumen

Vigcosidad del lumen

Tencto gastrointestinal
inferior

Crecimento bacteriano—

biomasa

Espacios de acoplamiento
para biomasa

Gases: L0, Hy, CH, (metano)

pH del colon

S ehecto

Reduccion

Reduccion

Reduccion

Reduccion

MNinguna

Variahle

Crecimients
significativo

Ningmm
[Incremento
significativo

Reduocidn
significativa

FIBRAS ALIMENTARIAS
Solubles Indizolubles
Reduccidn Reduccidm
Retraso Sin efecto

ain electo

sin efecta

sin efecto
Sin efecto
Pequeria

red necidn

Variable

Nll'lh‘,ll[h'j

Crecmmento

miedio
Vanahble
Incremento
pequeno

Reduccion
pequena

ALMIDONES
RESISTENTES

Sin efecto
Sin efecto
=in efecto

S efecto

Diatos
insuficientes

Diatos
insuficientes

Sin efecto
Ninguna

Ninguna

Crecinento

significativo
MNin glLna

Incremento
significativo

Reduccién
significativa

otros



Colon y fecal

Acidos grasos de cadena corta

Acetato

Propionato

Butirato

Amoniaco

Bacteria fecal anaerdbica

Fisiologia de las células
epiteliales y biologfa celular

Reparacion ADN

Expresién génica

Proliferacion

Apoptosis
Efectos laxantes

Volumen fecal; capacidad de
retencion de agua

Cambios de dcido biliar en
colon

Tiempo de triansito intestinal

[neremento

Incrementa

Incremento

Incremento

Reduccon

Cambio

Incremento

Reduccion

Reduccion

Desconocido

Débil

Débil

Positivo

Sm cambios

[neremento
Ineremento

pequehio

Incremento
pequeno

Incremento
pequefio

Reduccion

pequetia

Cambio pequefio

Incremento
pequeno

Reduccidn

Reduccidn

Desconocido

Fuerte

Fuerte

Positivo

Fuerte
disminucién

Ineremento
Incremento
Incremento
Incremento

significativo

Reduccidn
significativa

Cambio

Incremento
Datos
inzuficientes

Datos
msuficientes

Desconecido
Fuerte

Fuerte

Datos
insuficientes

Dhsminucion



El alcohol

Con él, y con un pequenio brindis, cerramos este bloque dedicado al
primer grupo de “macros”. El principal carbohidrato que contiene el
alcohol es el etanol, que tiene siete calorias por gramo. A mi no me
gusta hablar de “ellas”, les damos demasiada importancia. La gente
mide las calorias cada segundo con la ayuda de diversas
aplicaciones y aparatitos. sPara qué? Las calorias (CAL) son tan
solo una unidad de energia. Su exceso no traera necesariamente
obesidad; su restriccion no provocara obligatoriamente una
disminucion de peso. Créame, el cuerpo no entiende de calorias, no
le importan. Pero las mencionaré aqui para recordarle que, a pesar
de que el etanol es uno de los carbohidratos con mayor indice
caldrico, no son sus CAL las que engordan. Es cierto que las
bebidas alcohdlicas contribuyen a ganar kilos; sin embargo, no es
por culpa de esas buenas chicas.

Le conté que cuando nuestro organismo consume glucosa enviara
el 80 %

a las células —para que tengan energia— y el 20 % restante al
higado. La fructosa, tan acelerada y directa, entrara en su totalidad
en este ultimo, lo desbordara y provocara la produccion de grasa. La
reparticién del etanol, por su parte, sera de 20 % para las células y
80 % para el higado. De nuevo, es una cantidad que supera la
capacidad hepatica, por eso dicho exceso lipidico terminara
convertido en una redonda y dura “barriga de cervecero’.

Seguro que uno de sus tios o parientes la tiene, la considera un
tesoro y en las reuniones familiares habla del gran esfuerzo que ha
hecho para conseguirla. Pues esa gran panza se debe al consumo
permanente de alcohol, que obliga al higado a marchas forzadas y
termina produciendo toda esa grasa intraabdominal. No fue una
cuestion de calorias: la barriga de cervecero crecio por el continuo
estimulo de la insulina.



El etanol, que estara presente en el vino, en un whisky, en la ginebra
o en cualquier bebida espirituosa, al igual que todos los
carbohidratos mencionados en el libro, tiene una dosis y una
frecuencia. Como dice mi vecino Tico: “En la vida hay que entender
cuanto es mucho y cuanto es suficiente”. Quiza pensdé que le daria
un sermon para que sacara todas las

preciadas posesiones de su bar personal; le fallé. Sé que con este
libro en la mano su consumo de alcohol sera responsable; es mas,
le propongo que brindemos con una copa de buen vino cuando
terminemos esta seccion (hablaremos mas sobre esta bebida
fermentada dentro de algunos capitulos).

Mi intencidén, al presentarle la sacarosa, la fructosa, los jarabes, los
siropes, la lactosa, los vegetales, los cereales, las fibras, los
almidones y el etanol era mostrarle que, aunque todos son
carbohidratos, entre ellos hay grandes diferencias; cada uno tiene
sus propiedades, tenemos que entenderlos y aprender a
incorporarlos en el menu. Si, el helado y las pizzas pueden entrar de
manera esporadica en nuestra dieta, pero sabiendo que si los
comemos todos los dias estaremos comiendo para enfermarnos.
También queria demostrarle que los carbs son mucho mas que
pequenos depodsitos de glucosa o productos que dan energia. Son
necesarios para una sana y buena nutricion.

Sin importar si es omnivoro, carnivoro, vegano o vegetariano,
la dieta de todo ser humano deberia estar basada en los
mejores carbohidratos que nos dio la naturaleza: los vegetales.

—Ya lo habia dicho, doc.

—Y seguiré diciéndolo.



Cada dia me convenzo mas de ello, pero cuando hablamos de
nutricion nunca hay una ultima o unica palabra. Recuerde que hay
regimenes alimentarios, como el que le voy a presentar de
inmediato, que dejan de lado las virtudes de los carbohidratos.

“No te comas esos carbs”

Esa es una de las frases habituales de quienes practican la dieta
cetogénica ( ketogenic diet), que se basa en un alto consumo de
grasas, 75 %; una moderada ingesta de proteina, 20 %, y una
bajisima racion de hidratos de carbono, 5 %. Esos porcentajes son
los habituales, los del modelo estandar de este régimen. Con él se
demuestra que es posible vivir bien, de manera saludable, con
poquisimos carbohidratos. Y se comprueba que estos no son,

necesariamente, la “energia” que necesitamos para no morir. De
hecho, aqui las grasas seran las encargadas de proporcionarle esa
energia al organismo.

Cuando el motor corporal no tiene suficiente combustible
proveniente de los carbs, pasa a utilizar su mejor y mas poderosa
gasolina, la que proveen las grasas que ha guardado, a lo cual se le
denomina cetosis.

Es bien interesante: usted usa y gasta su grasa para tener power, y
por eso mismo baja de peso (¢ lo recuerda? A eso hacia referencia
paginas atras, cuando le expliqué coémo se reparte la glucosa en el
cuerpo). Negocio redondo. Aunque esta dieta tiene multiples
ventajas —si se eligen las grasas saludables correctas y las
proteinas indicadas—, a mi me aburren sus restricciones. Este es un
régimen de todo o nada; si usted esta en cetosis pero se come un
infimo trozo de tarta de fresa, echa a perder el proceso, debe volver
al inicio y puede tardar dias en retornar al estado cetogénico.



.Y por qué le hablo de esto? Porque quiero que tenga en cuenta
que si, técnicamente podemos vivir sin carbohidratos, pero dejarlos
de lado también significa perder sus beneficios, especialmente los
fitonutrientes que solo hallaremos en los vegetales. Lo sé, cada uno
elige a quién invita a su fiesta.

Yo invito a todos los macronutrientes porque con todos ellos celebro,
cada dia, mi salud y la de mi familia. ;A quiénes invitara usted?
Mientras se decide, le sugiero que si se coma esos carbs (ya sabe
cuales) y que invite a su parranda a las siguientes amigas.

Somos grasa

Poco después de pedirle que pusiera sus aceites vegetales (de
canola, maiz, soya, palma refinada y girasol) y sus margarinas (con
su triste hidrogeno) en las bolsas respectivas, prometi darle las
mejores opciones para reemplazarlos.

En esta seccion dedicada a otro de los macronutrientes esenciales,
las hallara.

Pero antes, un poco de contexto. Hablemos de las grasas, esas
sustancias

‘demoniacas” que, como decia la tia Bertha tres libros atras,
engordan, suben el colesterol, tapan las arterias, provocan acné,
llantas (“michelines”) e higado graso. De inmediato le confirmo que
eso es mentira. Las grasas son tan valiosas que pueden convertirse
en nuestra principal fuente de energia corporal, como lo comprueba
la dieta cetogénica (o keto), que acabamos de

revisar. Sera importante elegirlas bien, porque, por supuesto, hay
unas saludables y necesarias, y hay otras “demoniacas” e
innecesarias.



Desde este momento prométame que dejara de pensar en estos
macronutrientes como sin6nimo de gordura. Las grasas estan
presentes en toda nuestra anatomia. Contribuyen a Ia
desinflamacion, controlan el metabolismo y son parte esencial de las
membranas celulares, de una gran variedad de hormonas como los
estrogenos, la testosterona, el cortisol o la progesterona —que se
producen por obra y gracia del colesterol-. Cerca del 60

% de nuestro cerebro esta compuesto por ellas, a nuestro tejido
neuronal lo protege una capa de lipidos (la mielina), la grasa
también ayuda a la regeneracion de las neuronas, y tiene otra
ventaja enorme: su efecto sobre la insulina es muy leve.

Si le parece extrano o sospechoso mi discurso positivo sobre estos
macros, espero que no desconfie del Departamento de Salud y
Servicios Humanos de Estados Unidos. En sus dos guias
alimentarias mas recientes, la que se aprobd del 2015 al 2020; y la
actual, que estara vigente hasta el 2025, se recomienda que el 35 %
de nuestro menu diario contenga grasas saludables para lograr una
dieta equilibrada.

Asuntos familiares

Las grasas hacen parte de la gran familia de los lipidos, que esta
compuesta por los ésteres y los acidos grasos. No pretendo revisar
a fondo a los primeros, me basta con que tenga presente que los
hay en los vegetales, como los esteroles, y en el reino animal, como
el colesterol —a él, sin embargo, le dedicaremos unas buenas
lineas—. Los verdaderos focos de atencién de las siguientes paginas
seran los tres principales componentes de los acidos grasos: las
grasas saturadas, como las del coco y el cacao; las
monoinsaturadas, como las de las olivas y el aguacate, y las
poliinsaturadas, como las de la fraternidad omega (3, 6, 9, entre
otras).



—¢ Y donde estan las grasas trans, doc?

—En su panza, de tanto untarle margarina al pan. Han sido creadas
por la industria alimentaria. Son grasas poliinsaturadas tipo omega
6, las llenan de

hidrogeno, sufren una modificacion bioquimica y esas son las frans.

—¢Y esta seguro de todo lo que ha dicho sobre los aceites
vegetales? He visto muchos comerciales que aseguran que son
“buenos”.

—Se lo diré en letras grandes.

Por supuesto que los aceites vegetales de maiz, canola, girasol
y palma son buenos. Son buenos, sin duda, para causarle
inflamacién crénica a su organismo. Son buenos para afectar
su bienestar.

Retomemos nuestra historia y examinemos la terna principal de los
acidos grasos. Comencemos por las grasas saturadas, presentes en
el coco, los lacteos, el cacao, y en uno de los liquidos mas valiosos
de nuestra existencia: la leche materna. De hecho, este alimento de
nuestras madres contiene un 27

% de grasas saturadas idénticas a las del coco. jY qué bellos y
sanos crecen los bebés que la toman desde el dia de su nacimiento!
No he visto recién nacidos infartados por causa de esta leche
“grasosa”. Curioso, ¢no?

Sé que el término “saturadas” le suena peligroso, especialmente si
alguien en su familia ha sufrido de alguna cardiopatia. Pongamos
las cosas en su lugar. Las grasas saturadas que consumimos en la
dieta son diferentes a las que se cuelan en nuestra sangre. Y para



explicarlo mejor debo hablarle de los célebres ftriglicéridos que, a
grandes rasgos, son un tipo de grasa que el higado ha exportado al
torrente sanguineo. Estos no se formaron por su ingesta de grasas
saturadas en el almuerzo o en la cena, son el producto del exceso
de carbohidratos en el menu —;lo recuerda? El higado exporta en
forma de lipidos lo que supera su capacidad—. Por lo tanto, aquellos
triglicéridos corporales son distintos a los de las grasas vegetales.

Los triglicéridos de cadena media del coco, como los acidos
caproico, caprico, laurico y caprilico (el mas benéfico de los cuatro),
tienen propiedades antiinflamatorias, ayudan a la maduracién del
cerebro, a la cetosis —que ya hemos nombrado tres veces—, a
regular la glucosa y al sistema inmunolégico. Lo ve? Las grasas
saturadas que nos comemos no son las mismas que corren por
nuestras venas. Y las grasas no son las terribles enemigas del ser
humano.

“Coconfusion”

Por todas esas saludables razones uno de los aceites que si
deberia estar siempre en su cocina es el de coco, que en los ultimos
anos ha ganado gran popularidad y, al mismo tiempo, ha suscitado
muchos malentendidos. A mediados del 2018, |la profesora Karin B.
Michels, directora de epidemiologia de UCLA y profesora adjunta de
Harvard, afirmé que este era puro veneno. Lo dijo en una
conferencia que dictd en Alemania, en la Universidad de Friburgo,
aunque poco después precisO que se referia al aceite de coco
refinado, no al virgen. Pero sus palabras causaron terror y fueron
replicadas en los medios de comunicacion de todo el mundo. Fue
tanta y tan visible la polémica, que hasta en el portal de Vogue
Espafa, juna publicacion de moda!, se escribié un articulo titulado
“¢Le ha llegado la muerte al aceite de coco?”.

Hubo demasiada desinformacion. En sintesis, se planteaba que este
producto era un “veneno” debido a su cantidad de grasas saturadas,
y esa teoria es absurda por lo que ya hemos explicado. No es



extrafio que el aceite de coco sea visto con recelo por las grandes
companias promotoras de la canola, el girasol, el maiz o la palma.
Antes solo tenian un competidor directo, el aceite de oliva, ahora
tienen otro contendor que les arrebata parte del mercado, aunque
no es un producto barato. En mi pais, un litro de aceite de girasol
puede costar cerca de tres dodlares, mientras que el precio de un
buen aceite de coco virgen de 300 mililitros rondara los diez dodlares.
Es mas caro, pero si usted puede comprarlo sin causarle un dano
irreparable a sus finanzas, no dude en hacerlo.

El aceite de coco es muy estable, dura mucho, tiene un punto de
humo (o de humeo) alto, su sabor es muy agradable y puede
incluirse en preparaciones saladas, dulces e incluso en diversas
bebidas, como la leche dorada. Sus ventajas son numerosas. Sin
embargo, es probable que, aun conociendo toda esta informacion,
usted tenga dudas. Y seguro que querra formular esa pregunta que
ya le han hecho varios de sus parientes. Adelante. La responderé.

—Doc, ¢ es cierto que el aceite de coco eleva el colesterol?
—Es cierto, puede elevarlo.

—¢ Y entonces por qué lo recomienda?

—Porque es muy bueno.

—iNo voy a comprar un aceite tan caro que ademas me eleva el
colesterol!

—¢ Para usted qué es el colesterol?

—AIlgo que me miden cada afio y que toda mi familia, debido a
nuestro historial genético, desde hace siglos, tiene alto. El colesterol
es peor que los talibanes.

—Después de leer esta explicacion entendera todo de mejor
manera. Me promete que la leera?



—Espero que su justificacion no me suba mas el colesterol.
Adelante.

Ni bueno, ni malo

Al colesterol podriamos describirlo como un lipido, una “grasa” o una

“sustancia cerosa” que tenemos en nuestras células, nuestros
tejidos y en nuestra sangre. jEs un enemigo? No. Le dije lineas
atras que es muy importante para la creacion de diversas hormonas,
como las sexuales, entre otras ocupaciones. El colesterol es un
aliado. El es transportado en nuestro organismo por tres proteinas
que le sonaran familiares, pues seguramente las ha visto en los
resultados de sus chequeos meédicos: LDL, VLDL y HDL. Las
presento por orden de aparicion.

1. Al LDL (lipoproteinas de baja densidad) lo han denominado el

“colesterol malo”, el sheriff oscuro, el villano biolégico. Este se
genera en el higado. Si, lo producimos usted y yo, no es el resultado
de comernos dos huevos fritos en aceite de coco. El LDL lleva el
colesterol creado en la “fabrica” hepatica hacia los tejidos que lo
necesitan. jPara qué? Para darle vida a nuevas membranas
celulares, para ayudar a nuestro sistema hormonal o para bajar la
inflamacion corporal. jLe parece que asi se comporta un villano?

2. Al HDL (lipoproteinas de alta densidad) lo han denominado el

“colesterol bueno”, el sheriff correcto, el salvador del con-dado. Este
recolecta los excesos de colesterol que puede haber en los tejidos y
los lleva al higado para que alli se realice una operacion de



reciclado o sea desechado a través de los liquidos biliares. Gracias
a ese trabajo de limpieza se ha ganado la buena fama.

Antes de pasar a la tercera proteina, y tras repasar las evidencias,

¢ le parece que hay un bueno y un malo? Para mi, los dos cumplen
valiosas funciones.

3. EI'VLDL (lipoproteinas de muy baja densidad) es la consecuencia
del consumo permanente y desmedido de azucares y carbohidratos
que hallan su guarida en el higado. De ahi seran exportados al
torrente sanguineo y encontraran su lugar en los tejidos en forma de
triglicéridos.

Cuestion de particulas

Esa es la palabra clave: “particulas”. EI HDL, el sheriff bueno,
cuenta con diferentes particulas en su composicion, algunas de las
cuales seran mas eficientes para remover los sobrantes de
colesterol. ElI LDL, el sheriff malo, cuenta con unas particulas
grandes que cumplen una funcion benéfica porque pueden albergar
mas grasa, pero en su composicion también hay particulas
pequerias, que son las que podrian taponar las arterias y causar los
episodios cardiovasculares.

Recuérdelo, “particulas”. Se las pongo en este grafico para que
pueda identificarlas.
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Cuando usted revisa los examenes que le mandd su especialista,
notara que hay, en general, dos mediciones: la del “colesterol total”
(que es la suma del HDL, el LDL y el VLDL), y otra que se llama
“colesterol HDL”, que examina al sheriff bueno. Esos valores de
referencia dan pistas sobre el comportamiento de su colesterol. Sin
embargo, no revelan como estan sus particulas. Saberlo seria
esclarecedor porque, si usted esta cambiando de dieta e
incorporando mas grasas saludables como el aceite de coco,
seguramente la medicion del

“colesterol total” saldra mas alta. Y es probable que su especialista
le diga:

‘Haga mas ejercicio, no coma tanta grasa, trate de estresarse
menos y elija una vida light’. Usted se llevara las manos a la
cabeza, tirara este libro por la ventana y en mi cuenta de Instagram
(@drcarlosjaramillo) me dira:

“iFarsante, estoy al borde de un ataque cardiaco por culpa de sus
consejos!”.



Todo el mundo quieto. Las apariencias engafan. El aceite de coco,
como lo indican los estudios al respecto, mejorara las “particulas” de
los dos sheriffs (HDL y LDL). Que su colesterol total haya tenido una
elevacion, debido al cambio de régimen, no significa que esté al
borde del colapso, es un comportamiento apenas logico. Ahora esta
consumiendo mas grasas saturadas —que no lo van a dejar en
estado de coma; a menos de que coma y coma sin control alguno—y
sus particulas seguramente han cambiado positivamente.

—Pero, ¢como saber si las dichosas “particulas” estan bien? ;Qué
examen deberia pedirle a mi internista?

—Podria pedirle un perfil avanzado de lipidos o de particulas de
lipidos, es una prueba que hacen en Estados Unidos.

—¢ Y si no puedo pagar ese “examencito”?

—Entonces tenga en cuenta las lineas siguientes. Con estas pistas
podra intuir el estado de sus particulas.

1. Si entre los valores del sheriff bueno (el HDL) y los de sus
triglicéridos hay una relacion de uno a uno, 0 maximo de uno a dos,
vamos por buen camino. Por lo tanto, si el HDL marcé 70 mg/dl y los
triglicéridos 68 o 70 mg/dl, o hasta 140 mg/dl, estamos bien. Una
cifra mayor denota un riesgo.

2. Si la relacion entre el HDL vy el colesterol total es de hasta 1 a 5
(nunca mayor), es otro buen indicador.

3. Si, ademas, los niveles de su insulina estan dentro de los rangos
establecidos, jbuen trabajo! De todas formas, si usted y su médico
quieren tener mayores certezas, que revisen su proteina c reactiva
(asi podran conocer el grado de inflamacion de su organismo) y el
acido urico. Juntos pueden ser indicadores de buenas particulas sin
importar el nuUmero como tal.



Sé muy bien de qué le hablo porque es un tema que suelo tratar con
muchisima frecuencia con mis pacientes. A veces llegan a mi
consultorio preocupados por la “terrible” subida de su colesterol.
Pero revisamos su sheriff bueno y esta estupendo; su insulina,
iregia!, y las proporciones entre el total y el HDL son normales. No
hay razones para alarmarse. No sera necesario tomar estatinas, ni
empezar a redactar el testamento.

Unamos, de nuevo, todas las piezas. El aceite de coco virgen —no
refinado— es una muy buena opcién para cocinar y deberia tenerlo
en su casa si sus ingresos se lo permiten. No es un veneno (la
profesora Michels se equivocd, variados estudios lo demuestran).
Tiene grasas saturadas, es cierto.

Podria subirles el colesterol a algunos pacientes, aunque es
infrecuente. Pero ayuda a tener mejores “particulas” de HDL y LDL.
Ahora usted tiene las herramientas y el conocimiento iniciales para
establecer si eso, efectivamente, esta sucediendo. Y, por favor, deje
de repetirse que usted tendra el colesterol alto porque ese ha sido
un mal de familia. Piense en

Bruce, suelo hablar mucho de él.
— ¢, Bruce Springsteen, doc?

—EI doctor Bruce Lipton, el papa de la epigenética, quien nos
recuerda que somos nosotros, a partir de nuestros habitos y estilo
de vida, los que podemos activar o no los genes “defectuosos”
heredados por nuestros padres y abuelos.

—ijPero es que todos los familiares de mi papa han tenido
problemas con el colesterol!

—¢Y sus familiares ya hicieron el ejercicio de meter la comida
chatarra y ultraprocesada en bolsas?



—No, doc.

—Y han practicado algun deporte.

—¢ Se valen el poker, los dardos o las maratones televisivas?
—Ya entiendo. Y comen y beben mucho?

—iTradicién familiar! Cuando hablamos de la barriga cervecera
pensé en varios de ellos.

—¢ Y aun sigue creyendo que el problema es la genética?

¢Mera coincidencia?

A mi me sigue pareciendo muy curioso que diversas asociaciones
de salud, y algunos profesionales del ramo, afirmen que las grasas
saturadas son peligrosas y que por eso no se deben consumir los
derivados del coco. Pero esas mismas instituciones, y esos mismos
nutricionistas, si recomiendan la ingesta frecuente de cacao que,
quizas usted no lo sepa, también contiene grasas saturadas en
abundancia. ¢ Por qué el primero es una amenaza para la salud y el
segundo no? Quizas sea porque este ultimo no tiene un aceite que
pueda competir contra la ultraindustria de la canola, el maiz, el
girasol, la soya o la palma refinada. Tampoco deja de ser “llamativo”
gue algunas de esas criticas entidades de salud patrocinen marcas
de aceites vegetales.

—Doc, usted ve conspiraciones en todas partes.

—Yo, simplemente, estaba hablando en voz alta. Como dijo un
conocido

politico de mi pais, “busque en Google”. No he inventado nada.



Eso si, no lo dude, el cacao es una muy buena fuente de grasas
saludables.

Incluyalo en su dieta, pero busque barras de chocolate oscuro con
un porcentaje de cacao igual o superior al 75 %. Las demas, las que
estan repletas de azucar o caramelo, déjelas ahi, quietitas en sus
llamativos estantes de exhibicién del supermercado. Conclusion: si
al coco y al cacao, que contienen grasas saturadas que no lo
llevaran al hospital. Por favor no se exceda en su consumo. Ahi esta
la clave, en aprender a incluirlas en la dieta sin exageraciones, en
su justa medida. De esto hablaremos mas en el tercer capitulo.

Espero que le haya quedado claro que las grasas saturadas no son
sustancias venenosas. Si lo fueran, como se lo dije antes, todas las
lactantes del mundo estarian intoxicando a sus bebés con el
alimento que sale de sus pechos. Casi el 30 % de la leche materna
esta compuesta por ellas, y en su estructura son idénticas a las del
aceite de coco. Las grasas de esta increible dieta lactea ayudan a la
maduracion pulmonar del infante, entre otras contribuciones a su
salud. Las “saturadas” siempre han formado parte de nuestra vida.
No les tema. Aprenda a comer bien, y sin miedo.

Oliva y aguacate

Dejemos descansar a la pareja C & C (coco y cacao) para examinar
otro de los aceites que definitivamente tiene que estar en su mesa.
Le hablo del que proviene de las olivas. Y mejor si es un extravirgen.
El es uno de los mejores exponentes de las grasas
monoinsaturadas, junto con el aceite de aguacate.

Los dos tienen efectos positivos en la salud del cerebro, en el
metabolismo, protegen contra la inflamacion y son buenos amigos
del sistema inmunoldgico.



El primero es muy conocido. Fue, ha sido y seguira siendo
protagonista de la denominada dieta mediterranea, y es uno de los
ingredientes esenciales de la alta cocina. Hoy encontramos muchos
buenos aceites de oliva virgen y extravirgen en supermercados y
boutiques gastrondmicas, los hay de todos los precios, asi que
usted podra elegir el que mas le guste sin pensar

demasiado en su cuenta bancaria. Este, durante décadas, ha sido el
principal competidor de los aceites vegetales, una industria muy
astuta que quiere que usted muerda el anzuelo y compre lo que no
es.

—ijAy, doc, sigue usted con sus teorias!

—Esta vez no es una teoria. Es una realidad. Y es mejor que tome
nota.

—No me vaya a decir que hay una guerra sucia contra el aceite de
oliva.

—Pero si le pediré que lea muy bien las etiquetas. Abundan las
campanas promocionales de aceites que, a primera vista, parecen
de oliva, pero no lo son.

—¢ Y qué son entonces?

—Si revisa con atencion se dara cuenta de que son aceites con
oliva y una mezcla de aceites vegetales; esta ultima informacion
suele estar en letra mas pequena. jVaya, qué buena jugada! Aceite
de oliva con lipidos inflamatorios.

¢, Teoria? jRealidad!

—Ahora ya entiendo porque costaba menos, creo que compre uno
de esos, doc.

—Lea con detenimiento qué esta comprando.



Y entienda que cada aceite tiene cualidades diferentes. Un
extravirgen sera un complemento inigualable en sus ensaladas,
siempre ira muy bien sobre los vegetales, los tomates, un queso
curado de vaca, cabra u oveja, pero no lo use para las frituras, las
altas temperaturas son sus enemigas, su punto de humeo es medio
y al calentarlo tanto perdera sus propiedades. Es un sinsentido
utilizar un extravirgen para freir sus adoradisimas papitas.

¢ Sabe quién se comporta muy bien ante el fuego indomable? El
aceite de aguacate. Si no lo ha probado le advierto que es bastante
amargo, pero, por su naturaleza, con él puede tener unas frituras
mas sanas. Yo lo uso para ese tipo de preparaciones, debo
confesarle que no es mi aceite favorito, pero es una cuestion de
gustos. Hay otras personas que lo disfrutan mucho. Es una opcion
muy valida y sana.

—¢ Y es barato o debo hipotecar mi auto para comprarlo?

—Es algo costoso, pero si usted tiene el dinero, la inversion merece
la pena.

Le dejo esta tabla a manera de informacion. Le recomiendo que use,

Técnicas de coccidn preferidas de aceites seleccionados

Coccion a fuego alto Coccion a fuego medio Coccidn a fuego bajo

Coco (MNiva Almendra
Mani® Maiz Ajonjoli

Cartamo alto oleico Avellana |.L.I_J'I1.E.'u.||.||“.{.l. de girase 3]

*Es importante que compre uno gue seg orgdnico pora evitar cualguier confominocian
por pesficidas.

especialmente, los aceites de los que hemos hablado.



El equilibrio de los omega

Después de hacer un recorrido por las grasas saturadas (como las
del coco y el cacao) y las monoinsaturadas (como las del aceite de
oliva y el aguacate), vamos a cerrar nuestro viaje al interior de los
acidos grasos con los famosisimos omega, que pertenecen al grupo
de las grasas poliinsaturadas.

Habra notado que todos ellos tienen un numeral que los acompana:
3, 6, 9, como si fueran los numeros de la camiseta de un jugador de
futbol. La razdén de esa numeracion la hallamos en su composicién
bioquimica: el omega 3 se llama asi porque tiene su primer doble
enlace en el tercer carbono; en el caso del omega 6, su primer doble
enlace se encuentra en la posicidon seis. Siguiendo esa logica, ¢en
qué ubicacion se hallaria el doble enlace del omega 9? Eso es, en la
novena. Asi se ponen los numeros de las camisetas de todos los
miembros de esta atrayente familia.

El mas conocido (y el favorito de la tia Bertha) es el omega 3, muy
valorado por su labor de proteccion cardiovascular, porque ayuda a
controlar la inflamacion y al mantenimiento de las membranas
celulares; es importantisimo para el desarrollo cerebral de los nifios,
para evitar el asma, ciertas enfermedades autoinmunes y hasta el
cancer. Es una grasa fundamental durante la etapa del embarazo.

Pero el omega 3 y su pariente, el que lleva el 6 en la camiseta, son
acidos grasos esenciales que nuestro cuerpo no produce, asi que
necesitamos

“‘comerlos” para que entren en él. Al primero lo encontraremos en
los pescados, los mariscos, las algas, la linaza o la chia; al segundo,
en fuentes saludables como los aceites obtenidos de las semillas de
la borraja y la onagra.

En condiciones ideales, la relacion entre estos dos omegas en
nuestro organismo deberia ser de uno a uno (1:1). Sin embargo,



debido a las bellas costumbres alimentarias del nuevo siglo, y al
exceso de aceites vegetales —

malas fuentes de omega 6—, la mayoria de humanos guardan en su
biologia una calamitosa desproporcion de dichos acidos grasos. Se
lo cuento en grandes letras.

Los estudios revelan que buena parte de la poblacion mundial
tiene un desequilibrio de “omegas”. La cantidad de acidos
grasos omega 6 suele ser 25 veces mayor a la de omega 3.

¢ Nota usted lo que sucede cuando se excede con esas papitas
fritas o con las preparaciones que navegan en canola, aceite de
girasol, palma refinada o maiz? Lo vimos antes. El sefor acido
araquidonico (un omega con la camiseta seis) comienza su rumba
electronica interminable y surge la inflamacion crénica. Y qué
puede hacer el pobre acido graso que tiene la camiseta 3? Nada, es
una minoria absoluta.
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Contenido de dcidos grasos en ciertos aceites

GRASAS ACIDO ACIDO ACIDO ACIDO

SATURADAS OLEICO LINOLEICO GAMMA ALFA
LINOLENICOLINOLENICO
{(OMEGA &) [OMEGA 3)

Aceites de

cocina

Canola 7 54 30 0 P

Oliva 16 76 a 0 0

Sova 1S 26 50 0 9

Maiz 17 24 59 0 0

Cartamo 7 10 80 0 0

Aceites

medicmales

Unagra 10 9 72 9 O

Semilla de 7 9 47 17 13
g sella negra

Borraja 14 18 a5 22 O

Linaza 9 19 14 Q 58

¢ Mantequilla o margarina?

Esta es una pregunta que me hacen a diario los pacientes que, al
igual que usted, han comenzado a sacar de su vida la comida
ultraprocesada, los kilos innecesarios de azucar, los lacteos de
colores, las gaseosas y todo ese largo listado de no-comida que,
desafortunadamente, abunda en las casas.



La mantequilla es un alimento natural que ha tenido un minimo
procesamiento y se elabora con un fragmento denso de la grasa de
la leche; en ella habra algo de lactosa y un poco de caseina. La
margarina, como lo hemos dicho, proviene de los vegetales, debe
ser sometida a una hidrogenacion para lograr la estructura
compacta que la caracteriza, contiene grasas trans y es un producto
altamente inflamatorio. Solo piénselo un poco:

en el primer proceso la leche se convierte en un “sélido” después de
ser agitada o batida; en el segundo, un girasol, por ejemplo, termina
transformandose en una dura barra de color amarillo palido que se
puede esparcir en el pan. ;Como se logré semejante transmutacion
de la materia?

Ante esas evidencias creo que usted sabra elegir la mejor opcion
para tener en su hogar.

Es probable que en el empaque de su margarina se lea que esta
“libre de grasas trans y de colesterol”. Lo primero es un engano. Es
verdad es que ese producto hidrogenado no supera el limite de
grasas frans que permite la legislacion de su pais. Siempre y
cuando no lo exceda podra llevar ese aviso.

Pero si las tiene. Decir que no estan en su composicion es una
mentira. Lo segundo es cierto, usted lo leyd paginas atras: como
va a tener colesterol un derivado de las plantas? Eso es imposible.
iLas maravillas del marketing! Lo triste del asunto es que millones
de personas en el mundo creen que por eso la margarina es mas
saludable.

Le recomendaria buscar una mantequilla que provenga de
pequeios productores, no de la gran industria; la opcidn mas
artesanal siempre sera la indicada. Pero la mejor eleccion seria el
ghee, la sana e histérica mantequilla clarificada que se ha usado
durante siglos en la gastronomia y en la medicina ayurvédica de la
India, y en la cocina oriental.

—iSuena a mantequilla hecha por hippies!



—Lo sé, muchas personas creen que se trata de una cremosa
pocima creada por algun guru indio en estado meditativo. Nada mas
alejado de la realidad.

—¢ Qué la diferencia de la mantequilla tradicional?

—Lo primero que debe saber es que el ghee se prepara a partir de
ella.

—No tendra procesamientos raros, 4no?

—Su preparacion es simple. Después de calentar la mantequilla de
la vaca Lola a fuego lento, a menos de 100 grados, se separan los
restantes soélidos y queda una mezcla dorada, limpia, con lo mejor
de la grasa de ese lacteo y con poquisimos rastros de lactosa vy
caseina (la proteina de la leche).

—¢,Puedo cocinar con ella?

—No lo dude, y tiene un punto de humeo alto. Ademas de ser buena
en la cocina, es un alimento antiinflamatorio.

—¢Y el precio?

—Sabia que lo preguntaria. Es mas cara que la mantequilla
tradicional, pero dura mucho, es muy rica y es una grasa saludable
estupenda. Le tengo una buena noticia después del proximo parrafo.

En mi pais, una barra de 500 gramos de margarina cuesta alrededor
de 2,3

dolares estadounidenses; una barra de mantequilla comercial de
500 gramos tiene un precio 4 dolares, y un frasco de ghee de 420
gramos ronda los 9

dolares. Es evidente que la grasa hidrogenada es mas barata, pero,
siempre le preguntaré lo mismo: ¢4 cuanto vale su salud? Pongo los
precios para que usted pueda hacer cuentas, saque su calculadora
y meta esto o saque aquello de su carrito de compras. Con todo el



dinero que antes invertia en paquetes de papitas, platanitos,
galletitas y pastelitos; en gaseosas, jamones de cerdito licuado,
quesitos light, yogurcitos con cerealito, junto con el que destinaba a
comprar las margarinas “sin colesterol” y los aceites vegetales,
podra traer nuevos productos saludables a su mesa.

Dejé la mejor noticia para el final. Sé que le gustara: justed y su
familia pueden preparar el ghee en casa! Asi saldra muchisimo mas
barato e incluso valorara mas esta fantastica mantequilla clarificada.
Dese una vuelta por los tutoriales de YouTube y manos a la obra.

Grasa, no amenaza

Se lo prometi, lo cumpli. Le he presentado las mejores grasas
saludables para reemplazar a esos aceites vegetales atiborrados de
malos omega 6 que solo estropean su organismo. Las repito para
que no las olvide: son los aceites de coco (sin refinar), de oliva
(virgen o extravirgen, no “con oliva” y mezclas sospechosas), de
aguacate, el ghee, la mantequilla artesanal y el cacao. Ya sabe que
la ingesta de estos acidos grasos, de manera equilibrada y sin
excesos, contribuira desde el primer pilar, a su bienestar, y que no
debe entrar en panico si, al incorporarlos en su menu, su colesterol
total se eleva un poco.

Ese aumento no es sindnimo de infarto inminente, eso significa que
el numero de “particulas” de su HDL y LDL ahora son mas (hay
viejas y nuevas) y con el tiempo se iran regulando. Si su especialista
conoce bien su historia y



1) Es una grasa hidrogenada Aceite de coco

2) Se encuentra en las algas Aceites vegetales
3) Es una grasa saturada Omega 3

4) La "mantequilla” de la India Margarina

5) Le dicen el sheriff malo Aceite de oliva

&) Estas grasas inflaman Aceite de aguacate
7) Su exceso puede causar taponamiento arterial LDL

8) Resiste el fuego indomable Caseina

9) Una muy buena grasa monoinsaturada Ghee

10) Proteina de la leche Carbohidratos

*Al final del libro podrd enconfrar este efercicio resuelfo. s Cudntos acierfos fuvo?

esta al tanto del cambio que usted ha emprendido, le dara un
mensaje tranquilizador.

Las grasas saludables no engordan. Y no es una ocurrencia mia: asi
lo sustenta mi profesor y maestro Mark Hyman, en su conocido libro
Come grasa y adelgaza ( Eat Fat, Get Thin, 2016). Nunca olvido el
contundente inicio de su texto: “; Qué es lo mejor que puedes hacer
por tu salud, peso y longevidad? jComer mas grasa!”. Obvio,
comerla, sin

exagerar,

seleccionando muy bien las fuentes lipidicas. Porque, como lo
discutimos usted y yo antes, no se vale eso de “grasa es grasa,
doc”. Es importante elegir los productos adecuados.

Si leyo con calma toda esta seccion seguro que podra completar
este reto sin mayores lios. Traiga un lapiz o un boligrafo y trace una
linea para unir las palabras de la columna izquierda con las de la
columna derecha.



El muro

La unién hace la fuerza. Esa frase desgastada, pero verdadera, es
la que mejor define la funcion de los aminoacidos (AA). Juntos,
entrelazados en largas tiras lineales, estas moléculas organicas
conforman polimeros (o péptidos) que

constituyen la base primordial de las proteinas; estos son los
pequenos

“ladrillos” que las componen. Las proteinas son la manifestacion
fisica, e inequivoca, de la vida que hay en cada una de las células
de su anatomia.

Gracias a ellas existimos usted y yo, nuestras familias y Maui.
Gracias a ellas existieron todos los que poblaron este mundo antes
que nosotros. Cada uno de nuestros 25 000 genes produce una
diferente, jpero en el organismo tenemos cerca de 125 000
proteinas! Estan en las células, en los tejidos, en los musculos y las
hormonas; en los tendones, las articulaciones, la saliva, la piel, el
corazon, el higado, las glandulas, en el pelo y hasta en nuestras
emociones —se |o explicaré mas tarde—; el sistema inmunologico es
un conjunto de aguerridos batallones proteicos. Mirese al espejo,
todo eso que ve es una galaxia proteinica.

A pesar de ser decisivas para nuestra supervivencia, las proteinas
son el grupo de macronutrientes del que menos se habla, pero yo se
lo voy a decir en voz alta (como un director técnico de futbol que le
grita con pasién a su delantera o delantero estrella, usted):

Los requerimientos alimentarios de nuestro menu diario
deberian construirse a partir de las proteinas que tenemos en el
plato. Si ellas nos faltan, nuestro cuerpo, con el paso del
tiempo, enfermara.



Las protes se convirtieron en una conversacion permanente de
todos los Hulk y los Thor que levantan pesas sin descanso en los
gimnasios, pero las familias no hablan de ellas cuando estan
sentadas a la mesa. ¢Por qué? El Homo wifi supersapiens vive
contando calorias, revisando la cantidad de carbohidratos que
come, buscando productos light para evitar las “grasas que infartan”,
pero cree que nunca falla, jjamas!, al elegir el tipo y la cantidad de
proteinas en su dieta. Es un error habitual. Las cifras de las
asociaciones meédicas indican que los humanos deberiamos
consumir, como minimo, 0,8 gramos de proteina por cada kilo de
nuestro peso ideal, todos los dias. La realidad global nos muestra
que la ingesta proteinica diaria no supera los 0,5 gramos.

iSufrimos una deficiencia crénica de estos macronutrientes!
¢, Hacemos una prueba? ;Me cuenta que comio ayer?

—Desayuné un huevo frito, una manzana, un pedazo de pan con
jamon y queso light (aun los tenia en la nevera), un croissant con
mermelada y

mantequilla, un café con un poquito de leche. Yo desayuno bien,
doc. jComi proteinas! jLo sorprendi!

—¢ Y su almuerzo y su cena?

—No tenia mucho tiempo. Almorcé un arroz cantoneés, pero solo con
vegetales; y cené un par de pedazos de pizza de pepperoni que
tenia en la nevera desde el fin de semana, si, con gaseosa light.
Igual, jcomi proteinas!

¢, No?
—Si, pero cuénteme, ¢ sabe usted su peso ideal?

—NMi médico dice que podria estar entre 75 y 80 kilos.



—Vale. Haciendo calculos rapidos usted comid poquisimas
proteinas.

—¢COomo? Huevo, jamon, queso, leche, creo que hasta el arroz
tiene protes, doc. No entiendo por qué fueron pocas.

—Se lo iré explicando por pequenas rafagas.

Un buen “espectro”

Volvamos a los ladrillos que conforman la galaxia proteica. Estos se
dividen en aminoacidos esenciales, que son nueve y su cuerpo no
los puede fabricar, por lo tanto debe consumirlos en su dieta; y no
esenciales, son once y su organismo esta en capacidad de
sintetizarlos. No pretendo que se los aprenda de memoria, pero se
los presento a todos en este util grafico.



AMINOACIDOS ESENCIALES AMINOACIDOS NO ESENCIALES
Histidina Alanina
[soleucina Arginina
Leucina Asparagina
I 151114 .'ini'li.ll ] ;_I!-'.]'f-.'_l.] tico
Metionina Cisteina
Fenilalanina Acido glutdmico
Treonina Glutamina
Triptofano Glicina
Valina Prolina

Serina

Tiro=na

Organizados en esta tabla, los aminoacidos parecen un juego de
palabras terminadas en “ina”. En el papel son solo nombres, en
nuestro cuerpo son un colectivo de moléculas que ejecutan variadas
labores y que nos permiten vivir. La prolina ayuda al desarrollo
cerebral, la glicina compone el 33 % de todo el colageno de nuestro
organismo y es clave para estimular la capacidad de aprendizaje, la
glutamina es crucial para la regeneracion de las células intestinales
(es su principal nutriente) y para el sistema inmune. Podria hablar
en detalle de cada uno de estos indispensables “ladrillos”, pero nos
alejariamos demasiado de nuestro tema central.

Nombraré uno mas para que lo conozca, lo reconozca y se pregunte
si en realidad necesita un exceso de él en su dieta. Le hablo de la
leucina, un aa que contribuye al crecimiento de los musculos y se
halla en la proteina whey, que proviene del suero de la leche y es
muy consumida por quienes levantan pesas o quieren ganar masa
muscular. El lio con la leucina, a pesar de sus bondades, es que



provoca que la insulina trabaje demasiado y asi conducira al
sobrepeso e incluso a la diabetes. Por eso piénselo muy bien antes
de dar el paso al whey. Si, su consumo permite que usted se
convierta en Rambo o en Superchica mas rapidamente, pero a un
costo muy alto. En todo ese proceso

interviene la leucina. Queria hacer ese breve paréntesis.

Sera muy importante que su dieta le permita cumplir con los
requerimientos proteinicos diarios, procedentes de diversas fuentes,
para conseguir, ademas, un balance en los aminoacidos que
consume. Por ejemplo, si la base de su menu es una proteina de
arroz que proviene de un suplemento, tal vez sea muy buena; sin
embargo, no esta involucrando todo el espectro de los AA, y
generara deficiencias. Yo conozco el caso muy de cerca porque
durante muchos afos fui vegetariano —ahondaré en ello cuando
lleguemos a los capitulos dedicados a este régimen y al veganismo
—. No importa si es omnivoro, carnivoro, ovovegetariano, vegano,
crudivegano, si practica la dieta paleo, la satvica, la macrobidtica o
alguna basada en el consumo mayoritario de aire, hielo y pifia; para
convertirse en un verdadero experto de su alimentacién debe,
primero, comprender muy bien cuales y cuantas proteinas debe
consumir. Cuando lo sepa podra resolver el segundo interrogante:
“como me la como, doc”.

Socialismo proteico

Si la proteina es el origen de la vida, si la requieren las células, los
musculos, las hormonas, los tendones, las defensas y todo ese
listado de 6rganos, glandulas y sistemas que mencioné antes, 4 por
qué no le prestamos la atencién que se merecen? Mire, no pasa
nada si hoy no comemos carbohidratos, no hay lio si por hoy
dejamos las grasas de lado, pero el cuerpo si que extranara que hoy
no comamos proteinas. Ellas son indispensables. No pueden faltar.



En nuestro organismo el reparto de proteinas es estrictamente
socialista, es decir, si usted hoy cumpli6 con sus requerimientos
proteicos, todas las células, los tejidos, los 6rganos recibiran por
partes iguales su apropiado

“‘paquete” proteico. Si comid pocas proteinas, entonces todas las
células, los tejidos, los organos, recibiran una infima fraccion
igualitaria de ellas. Para que su sistema socialista corporal funcione
bien, siempre debe brindarle la cantidad proteinica necesaria.

Si usted consume muy pocas protes cada dia, con el paso del
tiempo

estara generando una deficiencia crénica. La reparticidn socialista
no funcionara: “un poquito para el sonoro corazén, otro poquito para
las pensadoras neuronas, una cucharadita para los recios
luchadores del sistema inmune...”, y todos los componentes de su
biologia estaran al borde de la huelga. Si eso sucede de manera
permanente, si le falta la cuota esperada de

“vida” a toda su biologia, scomo tiene el descaro de exigirle a su
cuerpo que funcione mejor? ;COmo esperaba celebrar su
cumpleafos cincuenta trotando una maratén? ;Cémo creia que su
piel luciria lozana y sus musculos firmes a los 607 Y si esas son las
sefas externas, imaginese como esta su cuerpo por dentro! ; Como
va a trabajar bien su higado si le faltan nutrientes? Poca proteina,
tristes consecuencias.

En la actualidad, en la mayoria de hogares hay una ausencia
permanente de estos macros. No es una cuestion de dinero, las
proteinas estan en el lomo de res o en los frijoles, en el pollo o en el
brocoli, en el salmoén o en los huevos. Por supuesto que es posible
tener un menu barato que cumpla con las metas proteicas —al final
del libro encontrara dos apartados con recetas y consejos—, pero el
paso inicial es comprender que sin proteinas se nos escapa la
salud. La falla alimentaria mas grande es fallarle, cada dia, a
nuestro requerimiento proteinico.



—Bien, doc, entendido, pero, ¢como saber cuantas proteinas
necesito al dia?

—Excelente pregunta. Se lo voy a contar después de hablarle sobre
las carnes. ¢ Le parece?

Depende de la vaca

Asi como se expandid la noticia de que el aceite de coco era un
veneno, varias décadas atras se corrid la voz de que las carnes
rojas podian ser tan cancerigenas como el cigarrillo. Una
comparacion exagerada, una teoria que fue desvirtuada en los
ultimos anos, pero que dejé graves consecuencias. Los estudios
recientes, que lamentablemente no tuvieron tanta publicidad,
demuestran que no hay una evidencia clara para concluir que el
consumo de este macronutriente propicia el cancer. El problema
para su salud y la mia no

es la carne, la buena carne; el problema, sin duda, son todas esas
preparaciones ultraprocesadas, de color rosa y blandas texturas,
llenas de quimicos, colorantes y preservantes que la industria
presenta como “carne”, aunque no lo sean. Espero que a todas ellas
las haya metido en la bolsa.

—Si, doc, aqui ya se acabaron los desayunos con salchicha
vaquera y jamon de cerdito licuado lleno de nitritos y nitratos.

—¢ Y qué esta desayunando?
—Ayer me hice una omelette con queso de cabra.
—¢ Y qué usé para cocinar los huevos?

—Un poquito de aceite de coco.



—iGenial!

Lo hemos platicado usted y yo: la base de nuestra alimentacion
deben ser los vegetales (lo seguiré repitiendo muchas veces en este
libro). Consumirlos cada dia en generosas raciones sera una
recompensa para nuestro cuerpo.

Ellos nos traen salud. Pero la “temible” proteina de la vaca Lola
también.

Ninguna verdura, fruta o grano puede igualar en cantidad de
nutrientes a un trozo de carne roja, que contiene hierro, magnesio,
zinc, betacarotenos, selenio, luteina, grasa, agua, todos Ilos
aminoacidos esenciales (por eso es una fuente proteinica tan
relevante) y, ademas, vitamina B12, a la que no hallaremos en el
reino vegetal.

Si bien las carnes rojas no son peligrosas como el cigarrillo, si debe
aprender a elegir las que contribuyan a su bienestar. La carne de la
vaca Lupe, que fue parte de la ganaderia industrial, que crecié y
murid en medio del hacinamiento, que siempre comid cereales
transgénicos provenientes de vastos territorios que destrozaban el
equilibrio ambiental, sera muy distinta a la de la vaca Lola, que
creci6 en una finca donde se alimentaba de verdes hierbas v,
mientras paseaba a sus anchas con sus amigas rumiantes,
contribuia con la llamada agricultura regenerativa. Lupe, sin saberlo,
formé parte de un sistema que esta devastando el planeta y se
llenaba con téxicos; Lola tampoco lo supo, pero ayudd, con sus
caminatas y su abundante excremento, a darle nueva vida a la
tierra; y fue una vaca sana gracias a esos prados libres de
herbicidas que hicieron parte de su dieta.

Cuando le hablaba de buena carne, hacia referencia a la de la vaca
Lola.

¢ Notd la diferencia? Fue criada por pequefios productores que la
cuidaron a



ella y ademas respetaban el entorno. Esa seria la fuente carnica
ideal. Si usted vive en Suramérica, como yo, podra hallar facilmente
carnes rojas de calidad porque de este lado del continente, en
general, el ganado se alimenta en los pastizales. Y no crea en esas
estrategias de supermercado que lo invitan a consumir angus “arco
iris” certificado, traido exclusivamente para usted desde el norte de
Ameérica. No. Aqui tenemos muy buena carne. Comala, sin miedo,
sin exageraciones.

No le diré lo mismo si lo que tiene en su mesa es un colectivo de
embutidos creados por las companias de los ultraprocesados. Esas
no-carnes, sin discusion, podrian afectar su salud e incluso ser el
inicio de un cancer, debido a todos los contaminantes incluidos en
su mezcla; usted ya menciono dos, los nitritos y los nitratos; también
suelen tener una elevadisima carga de sodio. Los chorizos, el
pepperoni, los jamones rosaditos empacados en plastico (con la
inscripcidn “bajo en grasa”), el bacon —la tocineta o el tocino—

, las salchichas enlatadas que parecen pequenos dedos de pelicula
de terror, ninguno de ellos tiene relacion alguna con la carne de la
vaca Lola. No son carne, jpunto final!

En caso de que tenga unos deseos incontrolables de comerse un
sanduche de jamén serrano con queso de oveja, compre unas
rebanadas de ibérico de bellota que haya tenido una maduracion de
entre 12 y 24 meses; sera mas caro, pero es la opcion mas
saludable (y mas rica).

Y, para finalizar, preste atencién: de nada le servira pagar por la
mejor carne del mundo, si no cuida su coccion. Cuando la somete a
temperaturas muy elevadas y esta se quema, o usted la quiere
“‘ahumada”, pues esta echando a perder sus propiedades y, a largo
plazo, podria estar atentando contra su salud. Especialmente, si
estas preparaciones propias de un piromano se cocinan en
utensilios de teflon. En esos casos si podria haber riesgos
cancerigenos. ¢ Quedo todo claro?



—Hay que buscar carne de la vaca Lola. Y adidés a mi pizza de
pepperoni?

—Adidés a su pizza de pepperoni si la come con demasiada
frecuencia, no solo por el “peppe”, también por los lacteos y el
gluten. Si es una opcion casual, de fin de semana (no de todos los
fines de semana), jbuen provecho!

¢ Quién pidié pollo?

Si comer carnes rojas resultaba tan peligroso y cancerigeno como
fumar cigarrillos, de acuerdo con las teorias pasadas, la mejor
opcion seria consumir mas pollo. Mucha gente lo hizo. Adids, vaca;
hola, pequefias aves. Suena sensato. ;Lo es? Primero tendriamos
que formularnos esta pregunta: ;De cual pollo estamos hablando?
¢, De Tiko, de Tuko o de Chicken Fit?

Tiko fue un pollo con poco espacio para moverse, se alimenté de
granos mutantes (como la vaca Lupe) y era prisionero de una
multinacional avicola; Tuko, por su parte, crecido en libertad y su
menu diario fueron insectos, vegetales o granos no transgénicos,
nacid en una hacienda manejada por una ingeniera y un artista
plastico que comenzaron hace poco en el negocio. Y

Chicken Fit llegé al mundo para correr, corria por todas partes, era
veloz y atlético, pero fue alimentado con las sobras de comida que
les daban a los perros y con granos modificados genéticamente;
también formd parte de una hacienda industrial.

La carne de Tiko sera un reflejo de su alimentacion; ademas, como
proviene de una enorme multinacional extranjera, seguramente le
habran aplicado hormonas. No seria la opcion mas saludable.
Chicken Fit corrié hasta su ultimo dia, pero todos los kildbmetros que
dejo atras de poco sirvieron: el pobre siempre comié mal. Su carne
atlética es el resultado de una nutricidon errada. Ni usted ni yo
buscamos pollos que trataron de imitar a Carl Lewis, buscamos una



buena fuente de proteinas. La mejor eleccion sera Tuko, que
proviene de pequefos productores, que tuvo una buena
alimentacion y su crianza causé menos impacto ambiental.

Para evitar una posible contaminacion con hormonas, para
asegurarse de que esa ave no contenga arsénico —elemento
cancerigeno— o excesos de sodio, que se suele utilizar para su
conservacion, es mejor que compre pollos organicos como Tuko, o
provenientes de pequefas fincas. Si vive en el sur de América no
deberia preocuparse mucho por las posibles hormonas que
contengan las pechugas que comprd: en nuestra region no es
habitual esta practica en la produccion avicola (es muy costosa). Si
deberia saber que la gran mayoria de especies son alimentadas con
transgénicos, y que esa es la principal desventaja para su salud.

La carne de pollo es apreciada por ser una buena fuente de
proteinas,

vitamina B12 —lo digo de nuevo, esta no la conseguira en los
vegetales—, minerales como el hierro, el zinc y el cobre, nutrientes
como la colina, y aminoacidos como el triptéfano.

Los tres cerditos y el pez

A mi me gusta el cerdo, pero en las historietas, en los cuentos
infantiles luchando contra el lobo que no para de soplar, en los
pasados episodios de La Tele, en peliculas como Babe, el puerquito
valiente (1995) o en los conciertos de Roger Waters. Yo no aconsejo
consumir la carne porcina porque contiene histamina, una molécula,
una amina imidazolica, que guarda una estrecha relacion con los
procesos alergénicos en nuestro cuerpo. Le pregunto, ;qué toma
usted para las alergias?



—NMi especialista me manda loratadina.
—¢ Y qué es la loratadina?
—Un antihistaminico, ¢no?

—Revise el nombre: “antihistaminico”. Lo usamos para combatir las
histaminas. Y ellas estan en ese pedazo de chuleta que piensa
comerse. jPara qué incluirla en el almuerzo?

Quizas algunas de las grasas que contiene la carne porcina podrian
ser benéficas, pero si tuviéramos que sumar los pros y los contras,
yo votaria por dejar de lado aquella chuleta. Y, si revisamos la
comida que suelen recibir estos animales, hallaremos un
denominador comun: malos cereales (transgénicos). Si el cerdo
tiene una nutricion desacertada, y si ademas tiene histaminas, no
creo que incluirlo en nuestro menu sea la decision mas sabia.

Un caso bien diferente es el de las especies ibéricas alimentadas
con bellotas; como se lo dije antes, un poco de su jamon curado
(entre 12 y 24 meses), muy de vez en cuando, no le hara dafo.

Si, jaléjese de Porky! Acérquese a otras especies mas sanas como
los pescados. Su carne es rica en acidos grasos omega 3, tiamina,
yodo, selenio y fosforo, entre otros nutrientes. Si nos hubiéramos
preocupado por cuidar esta esfera azul en la que vivimos,
habriamos evitado que los residuos industriales llegaran a los rios y
a los mares. Ahi, en sus profundidades o flotando en las

aguas, hay trozos de plastico, pedazos de metal, zapatos,
neumaticos y objetos inimaginables; en los estomagos de los
tiburones, que se tragan todo, se han encontrado armaduras,
videocamaras y hasta viejas balas de canon.

Una de las sustancias mas peligrosas que se oculta en los océanos
y diversas fuentes fluviales es el mercurio —del que hablaremos
dentro de poco-. Los peces mas grandes tendran una mayor
concentracion de este metal porque se han alimentado de



centenares de peces de todos los tamanos (medianos, pequefos,
muy pequefos) que llevan este toxico en su interior. Por eso todos
deberiamos evitar la ingesta de especies como el tiburdn, el pez
espada, el blanquillo ( tilefish), la caballa gigante, y limitar al maximo
la del siempre nombrado atun.

A pesar de su considerable tamarno, el salmén puede consumirlo,
sin problema, de manera esporadica —a mi me encanta—, y le
aconsejo que concentre su atencion en otras especies mas
pequenas (poco contaminadas), como las sardinas, las anchoas, los
boquerones, los arenques, algunos peces de rio como la trucha, o
crustaceos como los camarones o los langostinos que, si usted no
presenta alergias a ellos, seran una muy placentera fuente de
proteina.

Ahora si, tras este recordatorio sobre las “carnes”, responderé la
pregunta que me formulé hace poco. Usaremos aritmética basica.

A la medida

El requerimiento proteinico diario minimo de una persona sedentaria
(que hace poco ejercicio), de entre 18 y 50 afos, es de entre 0,8 y
1,0 gramos de proteina efectiva (PE) por cada kilo de su peso ideal
(PI). Le explico los dos términos que he puesto en italicas. El
primero hace referencia a la cantidad real de proteinas que contiene
un alimento. Veamos un ejemplo. Si usted se come al almuerzo 100
gramos de lomito tierno de res no esta consumiendo 100 gramos de
proteina. No todo lo que hay en ese trozo es proteico, la carne
también esta compuesta por grasa, fibra y agua. El contenido
proteinico real de esos 100 gramos, es decir, su proteina efectiva,
es de 25 gramos aproximadamente. La PE de una pechuga de pollo
de 100 gramos ronda los 24



gramos y la de un huevo es de 6,5 gramos. En el siguiente capitulo
podra ver varias tablas con la cantidad de proteina efectiva, grasas y
carbohidratos de variados alimentos, y en algunas de ellas incluimos
las calorias, por si a usted le gusta sumarlas, aunque, se lo he
dicho, no vale la pena: el cuerpo no sabe qué son las CAL.

—Entonces, aunque me coma 100 gramos de lomo de res solo
estaria consumiendo 25 gramos de proteina “real”.

—Exacto, 25 gramos de proteina efectiva.
—¢ Y eso es mucho o muy poco?
—Depende.

—Pensé que el “depende” lo habia agotado en su anterior libro.
¢, Depende de qué?

—Del peso ideal suyo, del peso ideal mio.
—¢,Como se calcula ese peso ideal?

—¢ Me podria decir cual es su estatura?
—1,80 metros.

—Hagamos la formula mas sencilla.

Yo suelo calcular el Pl con la formula matematica de la tia Bertha,
que es muy simple, no es exacta, pero nos da una medicidon
aproximada. Segun esta, un hombre que mide 1,80 metros, como
usted, deberia pesar, mas o menos, 80 kilos. La formula de la tia
toma los dos ultimos numeros de su medida y con ellos se calcula el
peso ideal que, insisto, puede ser menos o un poco mas. Por lo
tanto, si su primo mide 1,70 metros, su Pl estaria cercano a los 70

kilos. En caso de que fuera una mujer, réstele entre cinco y diez
unidades a esos dos ultimos numeros. Si su prima mide 1, 65



metros, su peso ideal rondaria los 55/60 kilos. jEs el calculo de la
tia! jEs tan solo una referencia!

Es una cifra que nos sirve como punto de partida. No es una medida
exacta: no son numeros absolutos.

Si quiere, necesita y exige una medicion mas certera la podra
obtener con su especialista, quien no solo analizara su estatura o su
género, tendra en cuenta su edad, sus habitos alimentarios, la
cantidad de ejercicio que practica, y otras variables. Tampoco le
hablo del indice de masa corporal (IMC) porque requiere de varias
precisiones. Se lo explico con otros dos ejemplos.

1. Usted mide 1,80 metros, pesa cerca de 80 kilos, pero
supongamos que el porcentaje de grasa de su cuerpo es de 30; eso
indica que usted estaria en sobrepeso.

2. Usted mide 1,80 metros, pesa 90 kilos (de musculo) y tiene un
porcentaje de grasa de 13; para mi, este es un indicador positivo, yo
le diria que esta haciendo un buen trabajo.

3. Sin embargo, las valoraciones a partir del indice de masa
muscular serian distintas. ElI IMC del primer caso se consideraria
normal, el del segundo marcaria sobrepeso. ;Y es un error! En el
ejemplo uno usted estaria enfermo por la cantidad de grasa que
tiene, en el dos se nota su estado saludable; tiene mas kilos, pero
poca grasa.

Lo s€, me desvié un poco. Era una aclaracion interesante, y con ella
vuelvo a mostrarle que el peso es un asunto muy relativo. Desde el
punto de vista clinico, el tal peso ideal es una falacia. Para el tema
gque aqui nos ocupa, que es saber cuanta proteina efectiva
deberiamos consumir al dia, nos basta con la simple medicidn de la
tia Bertha. Repasemos; si usted mide 1,80 metros, su

“‘peso ideal” seria 80 kilos (es una referencia), por lo tanto deberia
comerse 80 gramos de PE al dia. Su prima, que tiene una estatura



de 1,65 metros, y un Pl de entre 55 y 60 kilos, deberia incluir en su
dieta 60 gramos de PE.

—Doc, y si por alguna razén mi peso actual fuera mayor al de mi
peso ideal, s qué hago? ; Codmo mas proteinas?

—Gran pregunta. No, si usted esta pesando 100 kilos, pero su Pl es
de 80, su ingesta proteinica debe ser de 80 gramos. jLa referencia
siempre sera el peso ideal! Es para lo unico que sirve.

—Y si comienzo a levantar pesas, ¢ilo mismo? Mis amigos del
gimnasio comen proteinas como si fueran leones africanos.

—Le resuelvo esa duda, y otras, en las siguientes lineas. Pero antes
le dejo una informacién breve sobre el indice de masa muscular
(IMC), por si le interesa.

Cadlculo del indice de masa corporal (IMC)

IMC = (PESO EN KG) / (ALTURA EN M?)

NOTAS:
Un IMC sano esta por lo general entre 18 y 25
Un IMC entre 25 y 30 quiere decir que hay sobrepeso
Una persona con un IMC de 30 es considerada obesa
El IMC puede no ser exacto para evaluar la composicion corporal de las
personas que son muy bajas, muy altas, musculosas o que padecen ciertas
afecciones médicas que involucran edema.

Casos particulares



Ahora hagamos los calculos con todas las variables a tener en
cuenta.

a) Seres del siglo XXI

Una persona de entre 18 y 50 afios cuya rutina principal es ver la
tele y muy de vez en cuando trotar, jugar al futbol, nadar o ir al
gimnasio, debe consumir entre 0,8 y 1,0 gramos de proteina efectiva
(PE) por cada kilo de su peso ideal (Pl). Hagamos la proyeccién
proteica.

Hombre

Estatura:

1,80 metros

PI:

80 kilos (aproximadamente, segun la medicion de la tia)
PE:

80 gramos al dia

Mujer

Estatura:

1,80 metros

Pl:



70-75 kilos (aproximadamente)
PE:

70-75 gramos al dia

b) Como George o como J-Lo

Quizas ha superado la barrera de los cincuenta afos y espera ser
un hombre tan saludable como el actor de Gravity (2013), o una
mujer tan activa como la cantante de Let's Get Loud. Para
conseguirlo deberia consumir 1,5 gramos de proteina efectiva por
cada kilo de su peso ideal —y ejercitarse, claro—. Al rebasar las cinco
décadas todos los seres humanos comienzan a perder masa
muscular, por eso se debe elevar la ingesta de buenas profes.

Hombre mayor de 50 anos

Estatura:

1,80 metros
PI:

80 kilos
PE:

120 gramos al dia

Mujer mayor de 50 anos

Estatura:

1,80 metros



PI:
70-75 kilos
PE:

110-112,5 gramos al dia

¢) jPuro musculo!

Los entusiastas del gimnasio o los deportistas consagrados que
estan decididos a ganar masa muscular deberian consumir un
minimo de 1,5

gramos y un maximo de 1,7 gramos de PE. Sé que entre los
fanaticos de la hipertrofia muscular y los profesionales de la
halterofilia se dice que la ingesta proteica minima deberia ser de
entre 3 y 4 gramos por kilo. jEso es falso! Una carga proteinica tan
alta podria, al final, convertirse en glucosa o simplemente sera
desperdiciada. Con 1,7 gramos bastara.

Hombre

Estatura:

1,80 metros
PI:

80 kilos
PE:

120-136 gramos al dia



Mujer
Estatura:
1,80 metros
PI:

75 kilos
PE:

110-127,5 gramos al dia

d) Nifos y embarazadas

Hasta sus primeros cuatro afios de vida los infantes requieren cerca
de dos gramos de proteina efectiva diarios. Esta alta ingesta
proteica los ayudara a tener un sano crecimiento y un Optimo
desarrollo. A partir de los cinco anos y hasta el final de su
adolescencia, periodo en el que su cuerpo sigue creciendo y
transformandose, deberian consumir 1,5 gramos de PE. Al llegar a
la adultez, y dependiendo del estilo de vida que elijan, podran seguir
las recomendaciones que he dado antes.

El mejor consejo que puedo darles a las mujeres en embarazo es
que, ante todo, ignoren, olviden y borren de su mente la sugerencia
recurrente de

“ahora debes comer por dos, por ti y por tu bebé, de lo contrario él
nacera desnutrido y tu estaras en los huesos”. Es probable que su
madre se lo pida, su abuela se lo ordene, su vecina se lo diga y que
hasta los desconocidos se lo recuerden. Detras de esas palabras no
hay una mala intencion, pero si una gran desinformacion. Ninguna
gestante debe “comer por dos”. Lo importante es que coma bien,
que tenga un buen balance de nutrientes y que consuma cerca de
1,5 gramos de PE desde el inicio del embarazo.



Si usted esta en embarazo, o piensa ser madre dentro de poco,
tenga siempre presente que comer mas no es sindbnimo de
comer bien.

Aumentar las porciones no tendra utilidad alguna, ni para usted ni
para su pequefo, si no sabe por qué lo esta haciendo. No tome esta
decision sin la guia de su especialista. Mas que duplicar sus
comidas siga un régimen saludable, equilibrado, que le permita
incorporar mas aminoacidos —los ladrillos de la vida— y manténgalo
durante la lactancia. En esta ultima etapa su cuerpo demandara una
carga de aa mayor porque usted va a perder masa muscular y
proteinas al alimentar a su hija o hijo.

Espero que le haya quedado claro este “rollazo” de la proteina
efectiva, su

relacion con el peso ideal y el consumo proteico adecuado. Al
principio le parecera como una clase de aritmeética gastronomica
insoportable. Después de algunos dias de ponerlo en practica todo
sera mas facil. Y con el paso de las semanas, cuando empiece a ver
los resultados, sabra que valid la pena. No se frustre si hoy, por
alguna razén, no logré su meta. Inténtelo de nuevo mafana.
Siempre hay un nuevo dia.

Acida verdad

Cuando dé inicio a su nuevo régimen no se exija demasiado. Si
durante afios su consumo de proteinas ha sido bajo, su organismo
estara habituado a llevar a cabo todos sus procesos con ese escaso
aporte. Aumente la ingesta poco a poco, sin afanes; si lo hace de
manera apresurada seguramente se sentira como un globo repleto



de helio a punto de explotar. Es apenas obvio, su sistema digestivo,
condenado a un minimo reparto proteico socialista, de repente tiene
una raciéon enorme de aminoacidos y no puede procesarla. Es
probable, también, que su estbmago no tenga la acidez suficiente
para asimilar las proteinas, para disociarlas en sus ladrillos
esenciales; la encargada de esa labor de rompimiento es una
enzima llamada pepsindgeno (jotra proteinal).

El estbmago de todos los Homo wifi supersapiens debe permanecer
acido, porque esa es su naturaleza. Sé que hay una campafa
planetaria (impulsada por las farmacéuticas) para que usted crea
que este 6rgano debe lograr su alcalinidad —el estado contrario—, y
quizas por eso compre medicamentos como el omeprazol y sus
familiares, o la ranitidina y sus primos, o cualquier bebida antiacida.
No lo haga. El estbmago es acido como lo son varias de las amigas
de la tia Bertha, especialmente su vecina Mary, a quien le dicen

“Vinagreta”. Convertirlo en alcalino es como querer plantar palmeras
en el Polo Norte. Si usted ya forma parte del “team Jaramillo”, si ha
leido EI milagro metabdlico o ha visto mis videos en YouTube, sabra
cual es la bebida que recomiendo para recuperar la acidez
estomacal. 4 La conoce?

—Hombre, lo dice todo el tiempo.
—¢ Me repito demasiado?

—Repite y repite, pero con la repeticion a mi me quedo claro: agua,
con un poco de limoén y un chorrito de vinagre de sidra de manzana.

—Es una bebida fabulosa. Disfrutela todos los dias.

Le he dado las mejores razones que conozco para que entienda por
qué su menu debe construirse a partir de las proteinas. Ellas son
muy especiales.

Todos los macronutrientes son importantes, los carbohidratos son
valiosos, especialmente los vegetales. Las grasas son decisivas,



obvio, le mostré un mundo lipidico poderoso. Pero las proteinas son
la vida misma y por eso requieren una comprension mayor, y
demandan las matematicas de las que hablabamos antes, a partir
de nuestra estatura, nuestro peso, nuestro género, nuestros habitos,
nuestra edad y el momento que estemos afrontando.

La composicion de un buen plato comienza con el correcto aporte
proteinico. En el siguiente capitulo veremos en detalle cuales
podrian ser los porcentajes aproximados de cada uno de los
“macros” en ese plato y en nuestra alimentacion diaria, pero antes
de pasar a manteles, quiero que le echemos un vistazo a los
micronutrientes y a los fitonutrientes. jHablaremos mas de las
proteinas dentro de poco!

Los olvidados

Después de analizar el mundo de los “macros”, revisemos las
generalidades del planeta de los micronutrientes, que son tres: las
vitaminas, los minerales y los fitonutrientes. Aunque este trio no
goza de la popularidad que si tienen los carbohidratos, las grasas y
las proteinas, sus aportes a nuestra salud son inmensos. Al ver un
trozo de carne o un huevo, usted de inmediato piensa en su aporte
proteico y lipidico; al observar una buena ensalada pensara en la
bondad de todas esas fibras que llevara a su boca, pero todos los
anteriores tienen micronutrientes y es algo que suele olvidarse.
Examinémoslos.

Las vitaminas, que son las representantes mas conocidas de esta
terna, se dividen en dos grupos.

1. Vitaminas liposolubles: Se llaman asi porque se disuelven en las
grasas y necesitan de ellas para ser asimiladas. jUna razon mas
para



consumir buenas fuentes de lipidos saludables! Si no lo hace podria
tener deficiencias vitaminicas. Para recordar cuales pertenecen a
este grupo, recuerde la sigla “deka’: ahi estan las liposolubles, las
vitaminas D, E, Ky A.

e La vitamina A ayudara a la calidad de su vision, al crecimiento
de las células, del pelo y a la salud del sistema inmune.

* La vitamina D es muy importante para las defensas y para el
mantenimiento de los huesos; se halla en dos formas, D2, o
ergocalciferol, presente en muchas plantas y hongos. Y D3,
colecalciferol; el huevo es rico en ella. Esta vitamina es en
realidad una hormona que tenemos en nuestro cuerpo, y la
podemos activar al exponernos al sol. Si tiene la fortuna de
vivir en un pais tropical como el mio, aproveche cada dia esta
fuente de energia, timbese en su lugar favorito, con poca ropa
(o sin ella), y que los rayos solares le sirvan de terapia durante
al menos 15

minutos. Este habito le ayudara, ademas, en su lucha contra el
estrés, renovara sus animos.

e La vitamina E cumple una estupenda labor antioxidante, sera
crucial para aplacar las hordas de radicales libres y sera
primordial en la batalla contra el envejecimiento. La
encontraremos en algunas nueces y vegetales verdes; y se
divide en dos grupos, los tocoferoles y los tocotrienoles.

e La vitamina K es la que permite que nuestra sangre coagule y
ayuda a la buena salud 6sea. También se divide en K1, o
filoquinona; K2, o menaquinona, y K3 o menadiona. La
hallaremos en las coles, el brécoli, las hojas de nabo y
fermentados de la soya como el natto, entre otras fuentes.

2. Vitaminas hidrosolubles: Reciben este nombre porque se
disuelven en agua y estan conformadas por los grupos vitaminicos



del complejo B y la vitamina C.

e Las vitaminas del complejo b son la B1, o tiamina; la B2, o
riboflavina; la B3, niacina; la B5, conocida como acido pantoténico;
la B6, piridoxina; la B7, biotina; la B9, folato, y la B12, cobalamina.
Cada

una cumple una funcién especifica, pero si analizamos sus
bondades de manera global podriamos decir que tienen diversas
funciones metabdlicas, antioxidantes, de sefalizacion y reparacion
celular, participan en la creacion de glébulos rojos, de las neuronas
y son fundamentales para el funcionamiento neurolégico (ayudan a
reducir el estrés). Se encuentran en una extensa gama de alimentos
vegetales y animales.

e La vitamina C quizas sea la mas reconocida de todas, cumple
labores antioxidantes, ayuda al buen estado del sistema inmune y
contribuye con la formacién del colageno en el organismo. Se halla
en un buen numero de vegetales y frutas.

En la siguiente tabla (que es algo extensa) podra ver cual es la dosis
adecuada de cada una de estas vitaminas para usted, para su
familia, para las embarazadas y lactantes. Espero que le resulte util
la informacién. En dicho grafico hallara algunas abreviaturas, aqui
se las desgloso.

* DRI: Ingesta diaria de referencia, o ingesta alimentaria de
referencia, o ingesta dietética de referencia, como usted prefiera.

* EAR: Requerimiento promedio estimado (de dicho nutriente).

* RDA: Ingesta dietética recomendada (del nutriente en cuestion).



* Al: Ingesta adecuada de un nutriente. Se utiliza cuando no se
cuenta con los datos necesarios para establecer un requerimiento
promedio estimado (EAR).

» UL: Ingesta maxima tolerable (de ese nutriente).



Ingesta diaria de referencia (DRI) de las vitaminas

Mo todas las vitaminas que le voy a presentar cuentan con dosis diarias recomendadas
para las diferentes etapas de la vida, por eso en algunas de ellas habrd una Al {ingesta
adecuada, sefalada con un *}. Y en muchos otros casos tampoco conocemos su UL
(ingesta mixima tolerable), por eso hallaré la convencidn de “no determinade’, nd,
Miremaos, mejor, la tabla.

Vitaming B1

(tiamina) Infantes (012 meses)  02-03mg/d* nd
Nigios {1-8 anos) 0.5-0.6 mg/d nl
Mifios {9-13 afios) 0.9 mg/d nd
Hombres (= 14 afios) 1.2 mg/d nd
Mujeres (1418 afios) 10 mgfd nd
Mujeres (> 18 afios) 11mg'd nd
Embarazo 14 mg/d nd
Lactancia 14 mg/d nd

Vitamina B2

(riboflavina) Infuntes (0-12 meses) 0.3-04 mg/d* nd
Nifios (1-8 afios) 05-0,6 mg/d nd
Mifios {9-13 afios) 0.9 mg/d nd
Hombres (2 14 afos) 13 mg/d nd
Mujeres (14-18 anos) 1.0 mg/d nd
Mujeres (> 18 afios] Limgid nel
Embarazo 14 mg/d nd
Luctancia 1L6mg/d nd

Vitamina B3

[ niacing) Infantes(0-12 meses) -4 mg/d"
Nifios {1-8 afios) 6-8mg/d nd
Mifios {913 afios) 1216 mg/d nd
Adultos Hombres 16 mg/d nd
Adultos Mujeres 14 mg/d nd
Embuarazo 18 mgid nd
Lactancia 17 mg/d nd

Vitamina 85

{dcido

pantoténico) Infantes (012 meses)  17-18 mg/d*
Mifios (1-8 afios) 2-3 mg/d® nd

Mifios (8-13 afios) 4 mg/d" nd



Vitamina B6
(piridoxina)

Vitamina B12
(cobmlamina)

Acido félico

Biotina

Vitamina ©
{ascorbato)

Hornbres (= 14 afins}
Mugeres (= 14 afios)
Embaraza

Lactancia

Infantes {0-12 meses)
Nifios [1-8 afios)
Mifios (913 afioz)
Hombres (14-50 afios)
Hombres ( »50 afios)
Mujeres (14-18 afos)
Muperes (19-50 afios)
Mujeres {>50 afios)
Embarazo

Lactancia

Infantes (0-12 moses)
Mifios (1-8 afios)
Nifios (9-13 afioe)
Hombres [ z 14 afos)
Mujeres (= 14 aitos)
Embarazo

Lactancia

Infantes {0-12 meses)
Nifios (1-8 anos)
Mifios {9-13 afios)
Adultos

Embarazo (<18 afos)
Embaraza (>18 afos)
Lactancia (<18 afins)
Lactancia (>18 ﬂﬁm.:}
Infantes {0-12 meses]
Mifios (1-8 afios)
Mifios {9-18 afiog)
Adultos

Infantes | 0-12 meses)
Mifios (1-8 anos)

5 mg/d*
5 mg/d*
6 may/d*
7 mg/d*

0.1-03 myid*®
0.5-0.6 mg/d
L0 mg/d
13 mg/d
17 mg/d
12 mg/d
13 mg/d
LS mg/d
19 mg/d
2.0 mg/d

0.4-0.5 mcg/d*
0.5-12 meg/d
1.8 meg/d

24 meg/d

24 meg/d

26 meg/d

2.8 mog/d
65-80 mog/d®
150-200 meg/d
300-400 meg/d
400 meg/d
600 meg/d
600 meg/d
500 meg/d
500 mg/d

56 meg/d*
8-12 meg/d
20-25 meg/d
30 meg/d

40-50 mg/d*
15-25 mg/d

nd
30-40 mg/d
60 mg/d
80-100 mg/d
100 mg/d

80 mg/d
100 mg/d
100 mg/d
80-100 mg/d
80-100 mg/d

nd

nd

nd

nd

nd

nd

nd

nd

300 meg/d
600-800 meg/d
1000 meg/d
800 mog/d
1000 meg/d
800 moeg/d
1000 meg/d

A (B & & &

400-650 mg/d



Vitamina E

Vitamina A

(1 meg = re)
RE=equivalente
reliniang

Vitamina D
(1micg = 40 iu)
fusnnidades
Intersacionales

Nifios {913 afios)
Hombres (14-18 afios)
Hombres [ >18 afios)
Mujeres (14-18 afos)
Mujeres (>18 afias)
Embarazo (<18 sios)
Embarazo (=18 afos)
Luctancia {<18-afios)
Lactancia (=18 afios)
Infantes (0-12 meses)
Nifios (1-8 afos)
Nifios (913 afios)
Mifios (14-18 afios)
Hombres (=18 afios)
Mujeres {>18 afios)
Embarazo [ < 18 afios)
Embrazo (=18 afios)
Lactancia{s 18 afos)
Lactancia (=18 afiag)

Infantes (0-12 meses)
MNifics (1-8 afios)
Mifios (9-13 afios)
Hombres [ = 14 afos)
Mujeres (= 14 atios)
Embarazo (< 18 afos)
Embarazo (=18 afios)
Lactancia{<18 afias)
Lactancia (> 18 afos)

Infantes (0-12 meses)
MNirios (1-13 afies)
Hombres (14-50 afios)
Hombres (>50 afos)
Mujeres (14-50 afios)
Mujeres (=50 afios)

45 my/d
Tomg/d
90 mgfd
65 mg/d
75mg/d
80mg/d
85 mg/d
NS mg/d
120 mg/d
4-5mg/d®
67 mg/d
Tmg/d
15 mg/d
15 mg/d
15 mg/d
15 mg/d
15 mg/d
19:mg/d
19 mg/d

400-500 meg/d*
300-400 meg/d
600 meg/d

900 meg/d

700 meg/d

750 megfd

770 meg/d

1200 meg/d
1300 mey/d

5 meg/d*
5 meg/d*
5 meg/d®
10-15 meg/d*
5 meg/d*
10-15 mcg/d*

1200 mg/d
1800 mg/d
2000 mg/d
1800 mg/d
2000 mg/d
1800 mg/d
2000 mg/d
1800 mg/d
2000 mg/d
nd
200-300 mg/d
600 mg/d
800 mg/d
1000 mg/d
1000 mg/d
800 mg/d
1000 mg/d
800 mg/d
1000 mgid

600 mcg/d
600-800 mcg/d
W00 meg/d
2800-3000 meg/d
2800-3000 mog/d
2800 meg/d

3000 mcg/d

2800 meg/d

3000 meg/d

25 meg/d
SO meg/d
50 mig/d
50 meg/d
50 meg/d
50 meg'd



Vitamina K

FEmbarazo
Lactancia

Infantes (0-12 meses)

5 meg/d*
5 meg/d*
2,0-2.5 meg/d"®

50 meg/d

50 mcg/d

Nifios (1-3 afios] 30 meg/d* nd
Nifios (4-8 afios) 55 meg/d* nd
Nifios (9-13 afios) 60 meg/d* nd
Hombres (14-18 afios) 75 meg/d* nd
Hombres (218 afios) 120 meg/d* nd
Mujeres (14-18 afios) 75 meg/d* nd
Mujeres (= 18 afios) 90 meg/d* nd
Embarazo ( <18 afios) 75 meg/d* nd
Embarazo (>18 anos) 90 meg/d* nd
Lactancia (<18 afios) 75 meg/d® nd
Lactancia (>18 afios) 90 meg/d* nd

Seguramente querra saber mas sobre las siempre mencionadas y
valiosas vitaminas que conforman el grupo del complejo B; conozca
mas en esta tabla.



Clasificacion de las vitaminas del complejo B, segun su funcién

METABCLISMO ENERGETICO

Tiamina Bl
Riboflavina BZ
Niacina B3
Acido pantoténico BS
Piridoxina BEE
Biotina 21:]

HEMATOPOYESIS

Acido folico ED
Cobalamina B12
Piridoxina BE
Acido pantoténico E5

OTRAS ACCIONES METABOLICAS

Tiamina B

Riboflavina BZ
Niacina B3
Piridoxina BE
Cobalamina B1Z
Biotina E&
Acido Folico B

Los minerales

Son tantas las virtudes de todos ellos que necesitariamos muchos
capitulos para explicarlas en detalle. Ese no es el objetivo de CoMo.
Le presentaré, velozmente, a varios integrantes del reino mineral,



para que comience a apreciarlos, y le dedicaré unas lineas mas
tranquilas a uno de estos nutrientes que es fundamental en nuestra
vida. Si le interesa indagar a fondo sobre el tema le recomiendo dos
libros de James DiNicolantonio, The Mineral Fix (2021) y The Salt
Fix (2017). En su mas reciente texto el joven doctor nos

advierte que “la mayoria de la poblacion mundial tiene deficiencias
de micronutrientes y, especialmente, de minerales”. ;Lo sabia?
Probablemente no. jPor eso se lo cuento! Estamos tan ocupados
revisando los “macros” que poco comprendemos a los “micros”.

Los minerales son determinantes para que nuestro organismo
pueda realizar de manera eficiente muchos de sus procesos diarios.
El calcio es vital para los huesos, los musculos y las neuronas; el
cobre nos ayuda a utilizar el hierro adecuadamente y a la formacién
de colageno; el sodio es indispensable para la hidratacion y Ila
digestion; el potasio vela por nuestra presion arterial, el magnesio
cumple mas de 400 funciones en el cuerpo, nos da energia, pero al
mismo tiempo es clave para la calidad de nuestro suefio —ahora le
cuento mas sobre él-; el hierro es indispensable para fabricar la
hemoglobina, que transporta el oxigeno a los pulmones y a toda
nuestra anatomia. El selenio y el zinc son los guardianes de
nuestras defensas y de la multifacética glandula tiroidea; sin el
azufre no habria desintoxicacion corporal; el manganeso es un gran
antioxidante; el yodo garantiza el buen desempefo de la tiroides, y
el boro, que desempefia un papel relevante en la absorcion de
calcio, suele ser el mineral que mas nos falta a todos los humanos.

Aunque tengan funciones particulares, varios de estos nutrientes
trabajan en equipo. El cromo, el zinc, el cobre, el yodo, el magnesio,
el selenio, el potasio y el boro, por ejemplo, tienen incidencia sobre
la glucosa, pero cada uno cumple un papel especifico. En este caso,
el cromo se encarga de mantener estables los niveles del “azucar”
en sangre. Es un tema fascinante.

Y aprovecho este apartado para hablarle de otro blanco elemento,
compuesto por cloro y sodio, con el que usted cocina todos los dias:
la sal.



—Es pésima, ¢no, doc?

—En exceso es malisima, pero bien utilizada es un tesoro.
—Mis amigos me dicen: “jOjo con la sal!”.

—Y yo le digo: “jOjo con sus amigos!”.

El sodio, en grandes cantidades, puede provocar el estancamiento
de liquido en su cuerpo. Si hay demasiada agua en los vasos
sanguineos, o0 en los diversos tejidos, podria presentarse una
hipertension arterial. Y en ese caso sus amigos tenian razon. Pero
los bajos niveles de sal en el organismo son gravisimos y pueden
conducir a la muerte. Si sus reservas de sodio y potasio

Minerales mayores y menores

MAYQRES MENCRES

Calelo Arsénico Manganeso
Fasforo Bora Molhbdeno
Magnesio Cromo Niquel
Potasio Cobalto Selenio
Sodio Cobre Silicio
Cloruro Fluoruro Estano
Yodo Vanadio

Hierro Zmc

son muy escasas correra un gran peligro. Ademas, la sal es
absolutamente necesaria para tener una adecuada hidratacion
celular. jNadie deberia rehidratarse con bebidas industriales de
colores llenas de endulzantes!

i Tampoco con sueros para la diarrea! Esas mentiras las convirtieron
en verdades las grandes compaiias que promocionan esos
productos. El sudor que resbala por nuestro rostro cuando nos
ejercitamos esta compuesto de agua, sodio, yodo, calcio, magnesio,
cromo, potasio, cobre, zinc y hierro. Y



esas multinacionales quieren que nos recuperemos bebiendo
azucar?

Aguarde un par de parrafos mas y le doy mejores opciones para
hidratarse.

Hablabamos de la sal. Hay que saber incluirla en el menu. En E/
milagro metabdlico le conté que yo suelo recomendar la rosada del
Himalaya, que ademas contiene otros minerales. No se la agrego a
los alimentos durante la coccion, lo hago después, en la mesa. A mi
me funciona, asi puedo controlar con mas precision el sabor salado.
iTambién puede comprar sales marinas que no han sido
procesadas! Se lo digo con todo el conocimiento de mi lado: la sal,
utilizada con cautela, contribuye con nuestra buena salud. No le
tenga miedo, no la aparte de su mesa pensando que sera la
culpable de una posible hipertension. Su cuerpo es muy sabio y
siempre sabra qué hacer ante un posible exceso de ella, pero
entrara en alerta si no la tiene disponible.

Consumala con precaucion.

“Todo en uno”

Uno de los minerales que no deja de sorprenderme es el magnesio
(Mg).

Llevo anos estudiandolo, recetandolo, tomandolo (todos los dias) y
cada vez encuentro mas evidencias para recomendarlo. Pero antes
quiero hacer una aclaracion importante. ;Me ayudaria haciendo un
ruido de sirena de policia?



—Qué cosas mas raras pide usted.

—No es tan dificil, ayudeme un poco.

—Qué buena sirena. Queria prender las alarmas para decirle algo
importante.

Debo hacer una aclaracion, un disclaimer, como dirian mis colegas
anglosajones. Yo trabajo como director cientifico de la companiia
Savvy, que fabrica algunos alimentos, suplementos y complementos
en polvo. Uno de ellos contiene magnesio y es una de sus
creaciones mas exitosas. Quiero que usted lo sepa y que esta
lectura esté libre de “trucos”. No escribo este libro para venderle
nada. Solo quiero que entienda los beneficios de este mineral tan
valioso.

Aunque todos lo necesitamos, se estima que el 80 % de los
habitantes de este planeta no cumplen con sus requerimientos
diarios de magnesio. Dicha deficiencia se debe, en buena parte, al
desarrollo del mundo moderno. Antes obteniamos este mineral al
calmar nuestra sed en los arroyos o los rios. Hoy, en cambio, no lo
hallaremos en el agua que llega por las tuberias a nuestras casas.
Los quimicos que utilizan los acueductos para garantizar la
potabilidad del liquido lo dejan reducido a su minima expresion. Y,
aunque se encuentra de manera natural en muchos vegetales
verdes (a mayor verdor mayor concentracion de magnesio), lo
hemos alejado de nuestra mesa al seguir la dieta de
ultraprocesados y comida chatarra que impera en el mundo actual.

Este error lo pagaremos caro: el magnesio es decisivo en
centenares de procesos que ocurren en nuestro organismo. Su
ausencia cronica nos apaga la chispa.

El magnesio participa en la sintesis de las proteinas y del ADN vy el
ARN; es esencial para la produccion energética del cuerpo, el
control de la glucosa en sangre y de la presidon sanguinea; es



determinante en la buena funcién del sistema nervioso y el
desarrollo de los huesos; ayuda a nuestra salud intestinal; mejora la
calidad del sueno, de la recuperaciéon muscular y de la

concentracion; nos hidrata y facilita el transporte del calcio y el
potasio en las membranas celulares. Es un “todo en uno’
maravilloso. Y para el cerebro es una joya. Algunos analisis
demuestran que las personas mayores de 65 afios que no cumplen
con la ingesta adecuada de magnesio aumentan el riesgo de sufrir
trastornos depresivos hasta en un 22 %.

Este mineral, como yo, es feliz en pareja. Y su funcion en el cuerpo
dependera, precisamente, de esa “pareja”, de la sal con la que esta
asociado.

Por eso en las capsulas que venden en las farmacias, o en los
diversos productos que lo contienen, lo encontraremos como sulfato
u oxido de magnesio —sus dos férmulas mas comunes y menos
interesantes—; o como citrato o glicinato de magnesio, dos
presentaciones mas versatiles que permiten aprovechar al maximo
sus cualidades. Este par de preparaciones permiten que el “capitan
Mg” entre en nuestro cuerpo y nos ayude, ademas, con el temible
estrés que nos agobia en este siglo. Y bueno, si al magnesio lo
juntamos con una dosis equilibrada de potasio, la vida sera un
carnaval.

—¢ Y cdmo sé si necesito magnesio, doc?

—Hay varias sefas particulares, si su corazén palpita como el
redoblante de una banda de rock, si el cansancio lo acompana de
dia, de noche y no puede dormir, si tiene dolores corporales
permanentes o calambres, si ha perdido la concentracion...

—Esos son los mismos sintomas de una pena de amor.

—Y0 no sé si el magnesio cure los corazones rotos, pero si curara
muchas de sus dolencias y fatigas.



— ¢, Puedo comprarlo sin receta médica?
—Si, pero le recomiendo que primero hable con su especialista.

—Supongo que me mandaran un hemograma para saber mis
niveles de magnesio.

—Es un error frecuente; los niveles magnesio en sangre no sirven
para responder esta pregunta. Las mayores concentraciones de
este mineral se hallan en sus huesos.

—¢ Cual podria ser la prueba reina entonces?

—No la hay. Establecer si usted tiene deficiencias de magnesio
dependera, en buena medida, de la experiencia y la agudeza de su
médico.

Pero hay sefales muy evidentes, como las que le conté antes.

| Angina de pecho | [no] Glaucoma

| Asma | Alta presion sanguinea
Miocardiopatia _: Hipoglucemia
Enfermedad cardiovascular . Resistencia a la insulina
Arritria cardiaca _ i Claudicacion intermitente
Insuficiencia cardiaca congestiva Calculos renales

| Diabetes | | Migraiias
Dismenorrea no| Ostec porosis
Fatiga | Sindrome premenstrual
Fibromialgia 129 Apoplejia

*5i muchas de sus repuestas fueron "sl’} le recomiendo que visite a su especialista.

A la gran mayoria de mis pacientes les receto este nutriente. Y a
todos les ha dado buenos resultados. Yo tengo mucho que
agradecerle al magnesio. De otro lado, nunca pone en riesgo



nuestra salud. Si por alguna razén usted se toma una dosis mayor
de la necesaria, su cuerpo se lo hara notar, seguro que terminara en
el bano con diarrea. No hay intoxicaciones con magnesio, a menos
de que consuma cinco toneladas de este mineral en polvo. Téngalo
en casa. Y compre el que usted prefiera.

Por cierto, estas son las sefales mas visibles de que le falta
magnesio a su cuerpo. ¢ Tiene usted alguno de estos sintomas o
afecciones? Marque con una equis en la casilla que corresponda.

Dosis y fuentes de minerales

Preparese, viene una sobredosis (muy util) de tablas informativas
que le indicaran cuanto de estos nutrientes deberiamos consumir al
dia (recuerde las convenciones que le presenté en el apartado de
las vitaminas), y en cuales podriamos hallar minerales tan
importantes como el magnesio, el calcio, el fosforo, el sodio, el
potasio, el zinc, el yodo y el hierro. Si no quiere revisarlas ahora,
siga sin culpabilidad hacia la proxima seccion, pero recuerde



MINERAL

Calecio

Fostoro

Magnesio

que aqui tiene una increible fuente de consulta.

EDAD

Infantes (0-12 meses)
Nifios (1-8 afios)
Nifios (9-18 afios)
Adultos (19-50 afios)
Adultos (>50 afios)
Embarazo (218 afos)
Embarazo (>18 afios)
Lactancia (< 18 afios)
Lactancia (=18 afios)
Infantes (0-12 meses)
Nifios (1-8 afios)
Nifios (9-18 afios)
Adultos (19 afios)
Embarazo (< 18 afios)
Embarazo (>18 afios)
Lactancia (< 18 afios)
Lactancia (>18 afos)
Infantes (0-6 meses)
Infantes (7-12 meses)

Nifios (1-3 afios)

RDAS ALY

210-270 mg/d"*
500-800 mg/d*

1300 mg/d*
1000 mg/d*
1200 mg/d*
1300 mg/d*
1000 mg/d*
1300 mg/d*
1000 mg/d*

100-275 mg/d*
460-500 mg/d

1250 mg/d
700 mg/d
1250 mg/d
700 mg/d
1250 mg/d
700 mg/d
30 mg/d*
75 mg/d*
80 mg/d

Ingesta diaria de referencia (DRI) de minerales

LIL

ncl

2500 mg/d
2500 mg/d
2500 mg/d
2500 mg/d
2500 mg/d
2500 mg/d
2500 mg/d
2500 mg/d
nd

3000 mg/d
4000 mg/d
4000 mg/'d
3500 mg/d
3500 mg/d
4000 mg/d
4000 mg/d
nd

ncl

65 mg/d



finc

Mifios {4-8 afias)
Nifios (9-13 afios)
Hombres (14-18 afios)
Hombres { »19 afios)
Mujeres (14-18 afios)
Mujeres (=19 afios)
Embarazo (<18 afios)
Embarazo (=18 afios)
Lactancia (<18 afios)
Lactancia (>18 afos)
Infantes (0-6 meses)
Infantes {7-12 meses)
Nifios (13 afios)
Mifios (4-8 afios)
Hombres (9-18 afios)
Hombres (19-50 afios)
Hombres { 50 afos)
Mujeres (9-18 afios)
Iujeres (19-50 afios)
Mujeres (»50 afios)
Embarazo (218 anfios)
Embarazo (>18 anos)
Lactancia (=18 afios)
Lactancia (=18 afios)
Infantes (0-8 meses)
Infantes (7-12 meses)
Ninos (13 afios)
Mifios (4-8 afos)
Mifios (9-13 afios)
Hombres (14-18 afios)
Hombres ( ~19 afos)
Mujeres (14-18 afios)
Mujeres (>19 anos)
Embarazo (= 18 afios)
Embarazo (=18 anos)
Lactancia (s18 afios)

130 mg/d
240 mg/d
410 mg/d
400-420 mg/d
360 mg/d
310-320 mafd
400 mg/d
350 myg/d
360 mg/d
310 mg/d
0.2 meg/d"
5.5 meg/d*
N meg/d*
15 meg/d*
25 meg/d”
35 meg/d*
30 mcg/d®
2 meg/d®
25 micg/d*
20 meg/d®
29 meg/d*
30 mog/d®
44 mog/d®
45 meg/d®
2 mg/d"
3Img/d
3mg/d

5 mg/d

8 mg/d

N mg/d
Nmg/d

9 mg/d

8 mg'd
12mg/d
Mmg/d

13 mg/d

M0 mg/d
350 mg/d
350 mg/d
350 mg'd
350 mg/d
350 mgid
350 mg/d
350 mg/d
350 mg/d
350 mg/d
nd

nd

nd

nd

nd

nd

nd

nd

nd

nd

nd

nd

nd

nd

4 mg/d
Smg'd

7 mg/d

12 mg/d
23 mg/d
34 mg/d
40mg/d
34 mg/d
40mg/d
34 mg/d
40 mg/d
34 mg/d



Cobre

Yodo

Manganeso

Lactancia (=18 afios)
Infantes (0-12 meses)
Nifoa (13 aftos)
Ninos (4-8 afos)
Natkos [8:93 aii)

Adolescentes (14-18 afios)

Adultos (=19 afios)
Embarazo (< 18 afios)
Embarazo (=18 afics)
Lactancia (<18 afioz)
Lactancia (>18 afos)
Infantes (0-12 meses)
Nifios (1-8 afios)
MNifios (9-13 anos)

Adolescentes (14-18 afios)

Adultos (19 afiog)
Embarazo (s 18 afios)
Embarazo (>18 afios)
Lactancia (<18 afios)
Ln-:tancie_l (=18 afos)
Infantes (0-6 meses)
Infantes (7-12 meses)
Nifios (13 afios)
Nifos (4-8 afos)
Minos | 9-13 afios)
Hombres (14-18 afos)
Hombires [ »19 afios)
Mujeres (14-18 afios)
Mujeres (19-50 afios)
Mujeres (>50 afios)
Embarazo

Lactancia (<18 afios)
Lactancia (18 afios)
Infantes (-6 meses)
Infantes (7-12 meses)
Mifios (18 afios)
Nifiss (813 aios)

12mg/d

200-220 meg/d*®

340 micg/d
440 mog/d
700 mcg/d
890 meg/'d
900 mcg/d
1000 mecg/d
1000 meg’d
1300 mog/d
1300 megy'd
110-130 meg/d*
90 meg/d
120 meg/d
150 meg/d
150 meg/d
220 meg/d
220meg/d
290 meg/d
290 meg/d
0.27 mg/d*
M mg/d
7'mg/d

10 mg/d

8 mg/d
TNmg/d

8 mg/d

15 mg/d

18 mg/d

8 mg/d”

27 mgyid
10'mg/d
9mgd
0.003 mg/d*
0.6 mg/d*
1215 mg/d"
1.6-1.9 mg/d*

40 mg/d

nd

1000 meg/d
3000 meg/d
S000 mog/d
8000 meg/d
10000 meg/d
8000 meg/d
10000 meg/d
8000 meg/d
10000 meg/d
nd

200-300 meg/d
600 meg/d
900 meg/d
MO0 meg/d
900 meg/d
M00 meg/d
900 meg/d
M00 meg/d
40 mg/d

40 mg/d

40 myg/d

40 mg/d

40 mg'd

45 mg/d

45 myg/d

45 mg/d

45 mg/d

45 mg/d

45 mgfid

45 mg/d

45 mg/d

nd

nd

2-3mg/d

6 mg/d



Mobbdeno

Selenio

Vanadio

Hombres (14-18 aiios)
Hombres (=19 afios)
Mujeres (14-18 afios)
Mugeres (218 afios)
Embarazo (< 18 afios)
Embarazo (=18 afos)
Lactancia (<18 afos)

Lactancia ( >18 afos)
Infantes (012 meses)
Minos (1-3 afios)
Mifos (4-8 afios)
Nifioz (8-13 anos)

Adolescentes (14-18 afios)

Adultos (=19 afiaos)
Embarayo (< 18 afios)
Embarazo (=18 afos)
Lactancia (<18 afos)
Lactancia (=18 afios)
Infantas (0-6 meses)
Infantes (7-12 meses)
Nifios (1-3 afios)
Ninos (4-8 anos)
Nifios (9-13 afos)

Adolescentes (14-18 afos)

Adultos (=19 afos)
Embarazo

Lactancia

Infantes (012 meses)
Nifies (1-18 afios)
Adultos (19 afios)
Embarazo

Lactancia

Infantes (0-12 meses)
Nifes (1-3 afios)
Mifios (4-8 afios)

22 mg/d*
22-23 mg/d*
16 mg/d*
1.8 mg/d*
2,0 mg/d*
2,0 mg/d*

2,6 mg/d*
26

mg/d*
2-3 meg/d*
17 meg/d
22 meg/d
34 meg/d
43 mag/d
45meg/d
50 meg/d
50 meg/d
50 mog/d
50 meg/d
15 meg/d®
20 meg/d”
20 meg/d
30 mog/d
40 meg/d

EEREEEEL

9 mg/d
M mg/d
9 mg/d
N mg/d
9 mg/d
1 mg/d
9 mg/d

N mg/d

nd

300 mg/d
600 meg/d
N00 mcg/d
700 meg/d
2000 meg/d
1700 meg/'d
2000 meg/d
1700 micg/d
2000 meg/d
45 micg/d
60 meg/d
90 megid
150 megid
280 meg/d
400 meg/
400 meg/d
400 megid
400 meg/d
nd

nd

18 mg/d

nd

nd

nd

3 mg/d

B mg/d



Mifos (9-13 anos}

Adolescentes (14-18 afos)

Adultos (18 afios)

Embarazo (< 18 afios]

Embarazo (18 anos)

Lactancia (518 afios)

Lactancia (=18 afos)

N mg/d

W7 mg/d
20mg/d
17 mg/d
20 mgid
17 mg/d
20mg/d

EEEE&EER

Fuentes alimenticias de calcio

Miligramos (mg ) por 100 gramos de porcién comestible (100 gramos = 34 oz)

1093 Alga
825 Queso suizo

750 Queso chédar

352 Harina de algarroba
296 Dulse

250 Hojas de col

246 Hojas de nabo

245 Maolas de Barbados
234 Almendras

210 Levadura

203 Perejl

200 Tortillas de mafx (con limdn)
187 Dientes de ledn

186 Nueces de Brasil

151 Berro de agua

129 Leche de cabra

128 Tofu

126 Higos secos

121 Suero de la leche

120 Semillas de girasol

120 Yogur

119 Hojas de remaolacha

119 Salvado de trigo

18 Leche entera

114 Trigo samraceno, crudo
110 Semillas de sésamo, peladas
106 Aceitunas maduras
103 Brdcoli

99 Nuez inglesa

94 Requesdn

93 Espinacas

85 Mantequilla de avellana

73 Frijoles de soya, cocidos
73 Nueces pecanas

72 Germen de trigo

69 Mani

68 Miso

68 Lechuga romana

67 Albaricoques secos
66 MNaho sueco

62 Uvas pasas

60 Grosella negra

59 Ditiles

57 Camaron

56 Habichuelas

53 Mantequilla de semillas de girasol
51 Aleachofa

51 Ciruelas secas

51 5emillas de calabaza
50 Frijoles secos cocidos
49 Repollo comin

48 Germinados de soya
46 Trige duro de invierno
41 Naranja

38 Apio

38 Marafidn

38 Grano de centeno

37 Zanahoria

35 Quinua

34 Cebada

32 Batata

32 Arroz integral

29 Ajo

28 Calabaza de verano



27 Cebolla

26 Limdn

26 Arveja fresca

25 Coliffar

25 Lentejas cocidas

22 Harina de maiz, integral
22 Cereza duloe

22 Espirragos

22 Calabaza de invierno

Z1 Fresa

20 Mijo

19 Brotes de frijol mungo
18 Harina de centeno, oscura
18 Manteqiilla de mani

17 Puiia

16 Uhvas

16 Remolacha

14 Melén

14 Alcachofa de ferusalén
13 Tomate

12 Berenjena

12 Pollo

M Juge de naranja

10 Aguacate

10 Came de res

9 Harina de centeno, igera
8 Arroz integral, cocido
& Banano

7 Manzana

3 Maiz dulce

Fuentes alimenticias de fésforo

Miligramos (mg]) por 100 gramos de porcidn comestible (100 gramos = 3% oz)

1753 Levadura de cerveza
1276 Salvado de trigo

1144 Sernillas de calabaza y calabaza
1118 Germen de trigo

837 Sermillas de grasol
693 Nueces de Brasil

592 Semillas de sésamo, peladas
554 Frijol de soya seco
504 Almendras

478 CQueso chédar

457 Frijoles pintos. secos
409 Mani

400 Trigo

380 Nuez de nogal inglesa
376 Grano de centeno
373 Marafidn

353 Higado de res

338 Vieiras

31 Mijo

290 Cebada perlada

289 Nueces

267 Dulse (alga roja)

240 Alga

239 Pollo

21 Arroz integral

205 Huevos

202 Ajo

175 Cangrejo

152 Requeson

150 Ternera o cordero
119 Lentejas, cocidas
116 Hongos

16 Arveja fresca

M Maiz dulce

101 Uvas pasas

93 Leche entera de vaca
88 Alcachofa

&7 Yogur

80 Coles de Bruselas
79 Ciruelas pasas, sscas
78 Brécol

77 Higos secos

69 Names

67 Germinado de soya
64 Germinado de frijol mango
63 Ditiles

63 Perejil

62 Espirragos




59 Brotes de bambii
56 Coliflor

53 Papa con piel

51 Quimbomba

51 Espinaca

44 Habichuela

44 Calabaza

42 Agnacate

40 Hojas de remolacha
39 Acelgas

38 Calabaza de invierno
36 Zanahoria

36 Cebollas

35 Repollo rojo

33 Remolachas

31 Rdbano

29 Calabaza de verano
28 Apio

27 Papino

27 Tomate

26 Banano

26 Caqui

26 Berenjena
26 Leclniga

24 Nectanna
22 Frambuesas
20 Unas

20 Naranjas

17 Aceitunas
16 Meldn

10 Manzana

8 Pifia

Fuentes alimenticias de magnesio

Miligramos (mg) por 100 gramos de porcién comestible (100 gramos = 34 oz)

760 Alga
490 Salvado de trigo
338 Germen de trigo
270 Almendras

267 Marandn

258 Melaza Blackstrap
231 Levadura de cerveza
228 Alforfin

225 Nueces de Brasil
220 Dulse {alga roja)
184 Avellanas

175 Mani

162 Mijo

142 Nuez pecana

131 Muez de nogal inglés
NS Centeno

111 Tofu

106 Hojas de remolacha
90 Carne de coco, seca
88 Frijol de sova, cocido
88 Espinacas

88 Arroz integral

71 Higos secos

65 Acelgas

BIMB&ﬁuaq:.nes sepas
58 Ddtiles

§7 Hojas de repello

51 Camarones

48 Maiz dulee

45 Agnacate

45 Queso chédar

41 Perejil

A0 Ciruelas pasas, secas
38 Semillas de girasol
37 Frijoles cocidos

37 Cebada

36 Hojas de diente de leén
36 Ajo

35 Uvas pasas

35 Guisantes verdes frescos
34 Patata con piel

34 Cangrejo

33 Banano

31 Batata

30 Mara

25 Remplachas

24 Brécoli

24 Coliflor



23 Zanahoria

22 Apio

21 Carne de res

20 Espiirragos

19 Pollo

18 Pimiento verde

17 Calabaza de invierno
16 Melon

16 Berenjena

14 Tomate

13 Repollo

13 Uhvas

13 Leche

13 Pifia

13 Champifidn

12 Cebolla

1 Naranja

1 Lechuga iceberg
8 Ciruela

& Manzana

Fuentes alimenticias de potasio

Miligramos (mg ) por 100 gramos de porcion comestible (100 gramos = 34 oz)

8060 Dulse [alga rnja]
5273 Alga

920 Semillas de girasol
827 Germen de trigo

773 Almendras

763 Uhva pasa

727 Perejil

715 Nueces de Brasil

674 Mani

648 Ditiles

640 Higos secos

604 Aguacate

603 Nueces pecanas
600 Names

550 Acelgas

540 Frijoles de soya, cocidos
528 Ajo

470 Espinacas

450 Nueces de nogal inglezas
430 Mijo

416 Frijoles, cocidos

414 Champifidn

407 Papa con piel

382 Brécoli

370 Banano

370 Carnes

369 Calabaza de invierna
366 Pollo

341 Zanahorias

341 Apio

322 Rabanos

295 Colifior

282 Berros

278 Espédrragns

268 Bepollo rojo
264 Lechugn

249 Lentejas cocidas
244 Tomate

243 Batata

234 Papaya

214 Berenjena

213 Pimentdn verde
208 Remolachas
202 Melocotdn

202 Calabaza de verano
200 Naranja

199 Frambuesas

191 Cerezas

164 Fresa

162 Jugo de toronja
158 Livas

157 Cebollas

146 Pifia

144 Leche entera

141 Jugo de limdn
130 Pera

129 Huevos

110 Manzana

100 Sandia

70 Arroz integral, cocido




Fuentes alimenticios de sodio

Miligramos (mg) por 100 gramos de porcién comestible (100 gramos = 3% oz)

3007 Algas

2400 Aceitunas verdes
1428 Encurtidos de enelda
828 Aceitunas maduras
474 Chucrut

700 Chueso chédar

265 Vieiras

229 Bequesdn

210 Langosta

147 Acelgas

130 Haja.s de remolacha
120 Leche de mantequilla
126 Apio

122 Huevos

10 Bacalao

71 Espinacas

70 Cordero

65 Cerdo

64 Pollo

60 Carne

60 Bemolacha

60 Semillas de sésamo
52 Berro de agua

50 Leche de vaca entera
2132 5al, 1 cucharadita

1319 Salsa BOYR, 1 cucharada
49 Nabo

47 Zanahona

47 Yogur

45 Perepl

43 Alcachofa

34 Higos secos

30 Lentejas secas
30 Semillas de girasol
27 Uvas pasas

26 Bepollo rojo

18 Ajo

18 Frijoles blancos
15 Bricoh

15 Champifidn

13 Coliflor

10 Cebolla

10 Batata

9 Arroz integral

9 Lechuga

& Pepino

5 Mani

4 Aguacate

3 Tomate

2 Berenjena

Alimentos con altas cantidades de clorure de sodio

(o sal) anadide

Cubitos de caldo Embutidos de carne

Pescado enlatado Ablandadores de carne

Verduras enlatadas o congeladas Mezelas de especias empaguetadas
Sopas enlatadas o empacadas Papas fritas. ofips de maiz, pretzels

Salza de tomate, salsa BBO

Quesos procesados

Mantequilla de mani comercial Galletas saladas
Aderezos para ensaladas comerciales Nueces saladas
Carnes curadas, ashumadas o enlatadas



Fuentes alimenticias de zinc

Miligramos (mg) por 100 gramos de porcién comestible (100 gramos = 3% oz)

1487 Ostras frescas

68 Raiz de jengibre

5,6 Filete redondo molido
5,3 Chuletas de cordera
4.5 Nueces pecanas

4.2 Arveja seca

4.2 Nueces de Rrasil
3.9 Higado de res

3.5 Leche en polvo descremada
35 Yema de huevo

3.2 Trigo integral

32 Centeno

3.2 Avena

332 Cacahuetes

3.1 Frijoles Lima

3.1 Lecitina de saja

31 Almendras

3,0 Nueces de nogal

2,9 Sardinas

2,6 Pollo

2.5 Alforfon

2.4 Avellanas

1.9 Almejas

17 Anchoas

17 Atin

17 Eglefina

1,6 Guisantes verdes
15 Camarones

1.2 Nabos

0,9 Perejil

0.9 Papas

0.6 Ajo

0,5 Pan mtegm]

0.4 Frijoles negros
0.4 Leche cruda

0.4 Chuleta de cerdo
0,4 Maiz

U..'ijugu deuva

0,3 Aceite de oliva
0,3 Cobiflor

0.2 Espinacas

0.2 Bepollo

0.2 Lentefas

0.2 Mantequilla

0.2 Lechuga

0,1 Pepino

0,1 Names

0.1 Mandarina

0.1 Habichuelas
Pimienta negro, paprika, mostaza, chile
en polva, fomille y conelo fambidn son
altos en Zinc.

Fuentes alimenticias de yodo

Miligramos { mg) por 100 gramoa de porcion comestible (100 gramos = 3% oz)

90 Almejas

65 Camarones

62 Eglefina

46 Fletan

50 Ostras

50 Salmon

37 Sardinas enlatadas

19 Higado de res

16 Pifia

16 Atin enlatado
14 Huevos

11 Mani

11 Pan integral

1 Queso chédar
10 Cerdo

10 Lechuga




9 Ezpinaca €& Queso cottage

9 Pimentdén verde 6 Carne de res
9 Mantequilla 3 Cordera

T Leche 3 Pasas

6 Crema

Fuentes alimenticias de hierro

Miligramos {mg) por 100 gramos de porcién comestible (100 gramos = 3% oz)

100 Kelp 1.3 Alcachofa

17.3 Levadura de cerveza 1.3 Brotes de frijel mungo
16,1 Melaza Blackstrap 1,2 Salmdn

14,9 Salvado de trigo 11 Brdeoli

11,2 Semillas de calabaza y calabaza 1.1 Grosellas

9.4 Germen de trigo 1.1 Pan integral

8.8 Higado de res 11 Coliflar

71 Semilla de girasol 1,0 Queso chédar

6.8 Mijo 1.0 Fresas

6,2 Perejil 1.0 Espdrragos

6.1 Almejas 0.9 Moras

47 Almendras 0.8 Repolle rojo

3.8 Ciruelas pasas secas 0.8 Calabaza

3.8 Marafiones 0.8 Champifiones

3.7 Carme magra de res 0.7 Banano

3.5 Uvas pasas 0.7 Bemolacha

3.4 Alcachofa de Jerusalén 0.7 Zanahona

3.4 Nueces de Brasil 0.7 Berenjena

3.3 Hojas de remolacha 0.7 Batata

3.2 Acelgas 0,6 Aguacate

3.1 Hojas de diente de ledn 0.6 Brevas

3.1 Muez inglesa 0,6 Papa

3.0 Ditiles 0,6 Mair

2,9 Carne de cerdo 0.5 Pifia

2.7 Frijoles secos cocidos 0.5 Nectarina

2.4 Semillas de sésamo, peladas 0.5 Sandia

2,4 Nueces pecanas 0.5 Calabaza de invierno
23 Husvos 0,5 Arroz integral, cocido
2.1 Lentejas 0.5 Tomate

2.1 Mani 0.4 Naranja

1.2 Cordero 0.4 Cerezas

1.8 Tofu 0.4 Calabaza de verano
1,8 Arvejas verdes 0.3 Papaya

18 Arroz integral 0.3 Apin

16 Aceitunas maduras 0.3 Chueso cottage

1.5 Pollo 0.3 Manzana



¢ Muy pesados?

Sé que todas esas tablas que usted acaba de mirar con muchisima
prisa (y algo de escepticismo) seran sus grandes amigas dentro de
poco. Ahora quiero hacer varias aclaraciones y salir en defensa de
aquellos metales pesados que, por falta de conocimiento o exceso
de redes sociales, suelen tildarse de sustancias dafinas, asesinas,
peligrosas y malévolas.

Hay una inmensa confusion. La tia Bertha me lo ha dicho varias
veces:

“Carlitos, jqué peligrosos son esos metales pesados!”. Y yo le doy la
razon, es tremendamente peligroso que un yunque de hierro caiga
sobre nuestras cabezas, podria ser el fin. Pero, cuando hablamos
de estos minerales desde la bioquimica organica, todo cambia.
“Carlitos, mijo, no volvi a comer sardinas por su alto contenido de
mercurio”, me dijo la tia hace poco. “Y me contdé Rosita que el pollo
puede tener plomo. jCreo que me volveré crudivegana como ella!”.
La tia vive en una pelicula. “Carlitos —me llamé después—, ¢ qué es
ser crudivegana?”. Bertha me hizo caer en la cuenta de que debia
abordar este “metalico” asunto.

¢ Qué es un metal pesado? Si se lo pregunta a su vecino, el quimico
nerd, le dira que son todas esas sustancias que se ubican en el
centro de la tabla periédica que vimos en el bachillerato. Otro
especialista podria anadir que cualquier elemento que pese entre 66
y 200 Da (dalton, la unidad de masa atomica) puede ser
denominado asi. Habria, incluso, mas definiciones: “Es toda aquella
sustancia que sea cuatro veces mas densa que el agua”. Estos
acercamientos son verdaderos. Sin embargo, en campos como la
Medicina, los metales pesados se han convertido en sinénimo de
elementos toxicos. Una generalizacion poco cuidadosa, porque hay
algunos “pesados” que, por sus cualidades, nos ayudan a tener una
vida mas liviana.



Dentro del ramillete de los temibles se cuentan el cromo, el
arsénico, el cadmio, el aluminio y el mercurio. Aun asi, tia Bertha, el
dano que ellos puedan ocasionarnos dependera de su nivel de
toxicidad, del tiempo de exposicion a dicha carga toxica y de la
habilidad de nuestro organismo para erradicarlo. Algunos de ellos
solo se convertiran en veneno vil si los

consumimos en enormes cantidades; otros podrian ser
peligrosisimos en pequefas dosis. El plomo y el mercurio, por
ejemplo, pueden ser letales con gran rapidez, pero ese tipo de
envenenamientos suceden, en general, en las peliculas de James
Bond. En la vida cotidiana estos episodios (tan graves) no suelen
ocurrir, a menos que usted trabaje para una agencia de espionaje.

Para evitar confusiones prefiero clasificar a los metales como
toxicos y no toxicos. Mire, segun su masa atomica, el magnesio, el
zinc y el hierro, entre otros, pertenecen al grupo de los pesados,
pero son preciados para el organismo. El peso no importa. Lo que si
importa es la labor que cumplen estos nutrientes.

Riesgo de metal

Sé que el atun enlatado es un alimento muy comun en los hogares;
yo le sugiero que lo evite, y que deje de lado los productos en lata —
incluyendo su cerveza para ver el futbol- porque, con los cambios
de temperatura, con el paso de los meses, con el movimiento que
han tenido en los transportes que los distribuyen, seguramente
terminaran contaminados con aluminio. El atun, por cierto, tiene una
gran cantidad de mercurio. Cuanto mas grande es el pez, mayor
sera su asimilacion de este metal. Es la logica de la cadena
alimenticia: el pez de gran tamafio se come al mediano, que a su
vez se ha comido al chico, que por su parte se alimentd de otro mas
pequefio. En todo ese proceso van bocados de mercurio, un



contaminante que llegd a los mares como consecuencia de nuestro
mundo moderno.

Si abre una lata de atun muy de vez en cuando, su organismo esta a
salvo.

Aun asi, no olvide las dos palabras claves: la cantidad y Ia
frecuencia. Si se come diez latas de atun mensualmente y esa ha
sido su dieta durante afnos, no sera usted el humano mas saludable.
El mercurio es una habitual toxina del sistema nervioso.

—¢ Y una vez al mes, doc?

—Si esa es su eleccion, comase su atun en lata, aunque seria
mucho mejor si lo llevara fresco (sin enlatar) a su mesa. Cuide la
cantidad y...

—iY la frecuencial

—La exposicion permanente y sostenida en el tiempo a los
productos enlatados, y a estas fuentes de mercurio, contaminaran
su cuerpo. ¢Sabe? Al final se convierten en estresores de su
biologia.

—Después de su segundo Milagro usted ve el estrés hasta en las
latas, doc.

Me estresa mas saber que a veces, sin quererlo, llevamos arsénico
al menu de nuestra familia. Este puede encontrarse en grandes
cantidades en los pollos que provienen de la gran industria o en los
arroces importados de China. Por fortuna ya no vemos
intoxicaciones debido al plomo de la gasolina o de la pintura, que
eran habituales en el siglo pasado; la mayoria de los paises tienen
una legislacion muy estricta en esta materia.

Los metales pesados toxicos que han estado de manera habitual y
durante largos periodos en nuestra dieta, o incluso en nuestra casa
(y llegan al organismo a través de la piel o las vias respiratorias),



pueden causar desordenes neuroldégicos o trastornos del
comportamiento en los nifos; algunos estudios relacionan la
prolongada exposicion a ellos con casos de autismo, enfermedades
autoinmunes, diversos canceres, dermatitis, caida del pelo y hasta
afecciones cardiovasculares. Todo dependera de la dosis y de la
capacidad y la sabiduria que tenga nuestro cuerpo para eliminar
estos contaminantes.

—Usted habla de la cantidad y la frecuencia, pero, ¢cdmo saber si
esas sustancias pueden intoxicarme? sHay una medida
establecida?

—Bueno, juguemos un poco a CSI.

En toxicologia hay un valor que se llama la dosis letal media o dI50.
Si una sustancia es calificada con dichas siglas es porque tiene una
letalidad del 50 %; si cien personas se la tomaran, 50 de ellas no
vivirian para contarlo.

Suena tenebroso, parece el guion de una serie policiaca como CSI.
No se preocupe, su lata de atun no es dI50. Queria que entendiera
esta referencia para darle paso al siguiente ejemplo. Hace algun
tiempo un influencer alertaba a sus seguidores en Instagram sobre
una proteina en polvo que contenia un elemento peligrosisimo, el
cadmio. Este metal pesado tiene una dosis letal media de 280
miligramos por kilo. Revisando el caso en cuestion, para que una
persona muriera debido a ese mineral deberia consumir cerca de
117 000 kilos del producto seco en mencion en una sola dosis. Sin
embargo,



Signos y sinfomas asociados con la exposicién

ELEMENTO

Arsénico

Cadmio

Plomo

Mercurio

a elementos téxicos

SIGNOS Y SINTOMAS ASOCIADOS

Fatiga, dolores de caberza, dermatitis, aumento de la salivacion,
debilidad muscular. pérdida de pelo v ufias, hipopigmentacién de la

piel, anemia, erupciones cutaneas.

Pérdida del sentido del olfato, anemia, piel seca y escamosa, caida

del cabello, hipertension, problemas renales.

En nifios: Retraso en el desarrollo mental. hiperactividad. retraso en
el aprendizaje, problemas de conducta.

En nifios y adultos: Fatiga, anemia, sabor metélico, pérdida de
apetito, pérdida de peso, dolores de cabeza, insomnio, nerviosismo,
disminucién de la conduccién nerviosa y posiblemente trastornos

de las neuronas motoras.

Dhisminucion de las capacidades sensoriales (gusto, tacto, visién ¥
audicion), sabor metdlico con aumento de la salivacion, fatiga,
anorexia, irritabilidad y excitabilidad. psicosis, mania, anemia,
parestesias, temblores e incoordinacion, aumento del riesgoe de

enfermedad cardiovascular, hipertension con disfuncion renal.

la apreciacion descuidada de aquel instagrammer de la salud
produjo terror en las masas. El mismo terror que siente la tia Bertha
cuando algunas de sus amigas le dicen que los metales pesados
son el principio del fin.

Sumas que son restas

La cocina es nuestra mejor farmacia y el mejor laboratorio de
quimica del mundo. El plato en el que se conjugan diversas



preparaciones e ingredientes es pura quimica alimentaria y el
escenario por excelencia de las sinergias nutricionales. Alli, juntos y
mezclados, los diversos componentes de esa comida potencian sus
propiedades particulares o las anulan. jQuimica en su maxima
expresion! Lo mismo sucede con los componentes de una capsula
nutricional, por ejemplo. Muchos de sus fabricantes, sin mayores
investigaciones suman y suman ingredientes con el fin de lograr
comprimidos

mas eficaces y versatiles, pero olvidan que la bioquimica no
funciona de esa manera. En el mercado de los nutrientes —que bien
mezclados son increibles—

se ha caido en la trampa de la novedad y la produccion permanente
para satisfacer una demanda que no cesa. Por eso vemos capsulas
que, en su intencion por curarlo todo, no terminan curando nada.
¢, Hacemos una prueba?

¢, Puedo hacerle otra pregunta?
—Claro, doc.

—¢,Qué productos de este “nicho” —asi lo denominan los reyes del
marketing— ha comprado ultimamente?

—Unas capsulas antiinflamatorias muy buenas.
—¢ Y qué tienen?
—Curcuma, doc. El polvito naranja ese.

—Una especia muy buena para ese fin. Y qué mas tiene la
capsula?

—\Voy por la caja.

—\Vaya.



—Pues otro de sus grandes componentes es la vitamina C; usted
acaba de decir que es muy buena.

—Es buenisima, pero esa vitamina echa a perder la intencién de su
capsulita.

—¢ Por qué? La curcuma esta bien, la vitamina C, también, lo acaba
de decir.

—Pero juntas no tienen una buena sinergia nutricional, juntas no
trabajan de la manera adecuada. El acido ascorbico (la vitamina c)
afecta los curcuminoides de la curcuma, y sus propiedades
desinflamatorias se echan a perder.

—¢ Y entonces para qué sirven estas capsulas?
—Quizas para premiarlo con un rico sabor a curcuma.

Ese es un caso tipico. Errores como estos abundan. No hay una
mala intencidn por parte del fabricante, hay fallas conceptuales y de
teoria quimica; es como hacer matematicas encapsuladas. He visto
quemadores de grasa —por favor no use ninguno— que contienen 7
keto DHEA y cafeina; juntos producen muchisima inflamacion, es
una fiesta de megaproduccion de radicales libres; seguramente con
este producto “quemara” grasa, pero a costa

de una gran inflamacion. Se repite la féormula: sumar moléculas,
afadirlas, sin saber como operan en conjunto, sin entender su
sinergia nutricional.

Otra falla habitual en las supuestas capsulas o productos saludables
es la combinacion sinsentido de diversos antioxidantes. Es una
sumatoria que al final opera como una resta. Debido a su
naturaleza, estos reductores del sistema oxidativo competiran entre
ellos. Si revisa la etiqueta de aquella invencion y nota que contiene
acido alfa lipoico y resveratrol, mejor no la compre. El primero es
fantastico para el manejo de la glucosa, el segundo es el poderoso
fitonutriente que contienen los frutos rojos y mi amado vino tinto.



Juntos, en la misma capsula, se anulan. Consumalos aparte y en
diferentes momentos del dia.

La ley de la atraccidén

Lo mismo puede suceder en nuestro laboratorio quimico diario,
nuestra cocina. Si usted mezcla sopa de caracol (por sus poderes
afrodisiacos), con chocolate (porque le da alegria y tiene
antioxidantes), con miel (porque su dulzura lo activa) y con pimiento
verde (porque le recuerda a su abuelita), seguramente creara un
desastre culinario. Cada uno de esos ingredientes, por separado,
tiene una misién especifica; mezclados son un desproposito. De eso
hablo con frecuencia con Jorge Giraldo, un gran amigo, un curioso
bioquimico molecular, y compafnero de estudio e investigacion, de
quien he aprendido mucho. Y si, somos dos nerds que conversan
sobre un mundo invisible que nos apasiona.

En cada plato hay quimica. Tal vez su especialista le aconsejo que
buscara una buena fuente de fésforo porque su cuerpo lo necesita.
Usted comprd un salmén fresco y lo acompafara con una ensalada
de brocoli. Un almuerzo delicioso, pero sin fésforo.

—iPero claro que hay fdsforo, doc, se le fueron las luces! Los
pescados lo contienen.

—Esta usted en lo cierto.
—Se equivoco, ¢no?
—El salmdn es una fuente de fosforo, pero el brécoli tiene unos

aminoacidos que lo atrapan y eliminan ese nutriente. Al comerlos
juntos, adios fosforo.

— ¢, Esta mal comer salmén con brocoli? jEsto ya es demasiado!



—Es un plato delicioso. Sin embargo, si usted queria aprovechar las
cualidades fosféricas de ese pescado, pues no cumplira su
cometido; el brécoli lo evita.

—Pero si estaré comiendo buenas proteinas y vitaminas y grasas
saludables, no?

—Totalmente.

—Si quisiera aprovechar ese fésforo, cual podria ser el
acompafamiento?

—Unos buenos tomates rojos. Le doy la receta.

LIévelos al fuego durante unos segundos para activar al licopeno, un
fitonutriente que ayudara a que el fosforo del salmén sea mejor
asimilado por su organismo. No quiero causarle confusiones. Los
dos acompafiamientos elegidos son saludables y sabrosos, pero, si
lo que buscaba era un buen aporte de fosforo, recuerde que el
brécoli lo anula y el tomate, tras un breve paso por el fogén, lo
potencia, es una buena sinergia nutricional. Quimica y farmacia en
su plato.

No crea que todas sus comidas estaran maravillosamente
acompanadas por dichos tomates pasados brevemente por el fuego.
Le daré otro ejemplo.

Usted esta preparando un buen trozo de lomito de res porque su
doctor le sugirid incrementar sus requerimientos de hierro.
Magnifico, va por buen camino. Si quiere cumplir con su meta deje
de lado los tomates que empled en el plato anterior, sus licopenos,
que fueron tan utiles para la asimilaciéon del fésforo, le impediran
absorber el hierro.

—¢ Y cual seria un buen complemento para este lomito y para la
asimilacién de este metal, doc?



—Algunos granos, como los frijoles o los garbanzos; o un buen café
o un té, al final de su comida.

Retornemos al mercurio, un metal pesado toxico que suele estar
presente, en bajas o altas cantidades, en los pescados. A mayor
tamafno del pez, mayor su contaminacion por este elemento. Pero
los peces también contienen selenio, un micronutriente que tiene la
cualidad de atenuar al mercurio a

través del proceso de quelacion, que aqui le describo. Cuando el
alimento ha llegado a nuestro intestino, el selenio actuia como un
iman que atrae al mercurio, lo sujeta, no permite que se absorba en
nuestro organismo y lo conduce hacia la salida, por las rutas de
evacuacion que usted y yo conocemos. La quelacion, entonces, es
esa capacidad de atraer y aferrarse a un elemento con un fin
especifico, en este caso, eliminar el metal toxico.

Eso ocurrira cuando consumimos sardinas o salmoén, dos especies
con buenas cantidades de selenio que nos permiten expulsar el
mercurio. No sucedera lo mismo con el atun, que contiene mucho de
este ultimo y poco del micronutriente que funciona como iman. Sin
embargo, volviendo a la magia de la bioquimica gastronémica, si
usted acomparfia ese atun con nueces de Brasil o de nogal, que son
ricas fuentes de selenio, conseguira que su cuerpo no absorba el
mercurio. También podria comprar capsulas que contengan este
mineral. ;No le parece un buen hack?

Plomo es lo que hay

Para recuperar su salud intestinal, la tia Bertha comenzo6 a preparar
el saludable y milenario caldo de hueso de pollo. Se sentia muy
bien, hasta que un dia me llamé horrorizada: “Carlitos, ¢por qué no
me dijiste que este caldo esta lleno de plomo? jMoriré
envenenada!”. Una de sus amigas habia leido no sé qué cosa en



Google, la compartié con sus grupos de WhatsApp vy la tia entré en
panico. “Ese metal se acumula en la médula 6sea del pobre pollo,
mijo, y luego intoxica; termina uno comiéndose una bala”. Yo aun no
entiendo por qué la gente sigue compartiendo y creyendo en las
desinformaciones que circulan en esta aplicacion de mensajeria
instantanea.

iEs importante revisar cuales son las fuentes de esas supuestas
verdades!

Me tomd algun tiempo explicarle a Bertha que solo se trataba de un
mito urbano. Al preparar el caldo de hueso de pollo —que es
buenisimo para reparar la permeabilidad del intestino—, se liberan
micronutrientes como el calcio, el hierro y la vitamina ¢, que sirven
como imanes para atraer cualquier remanente de plomo, impedir su
absorcion y conducirlo hacia la salida.

También le dije a la tia que, si queria estar totalmente libre de
“‘balas” en su cuerpo, ademas se comiera unas almendras, que
ayudarian con esa labor de

limpieza. “Ah, bueno, Carlitos, te dejo que voy a tomarme mi caldito;
con las almendras, solo por si acaso”.

Como se corrid la voz, y supongo que WhatsApp esta detras de eso,
de que los seres humanos moriremos en masa por culpa de los
metales pesados (los toxicos), decenas de pacientes me piden a
diario un “quelante” o una terapia detox (de desintoxicacién) para
liberarse de esta pesadilla.

—Yo compré su libro, s puedo pedirle lo mismo?

—Pidame lo que quiera; le diré lo que les digo a todos ellos: la
primera regla del detox es parar el intox (la intoxicacion).
Aprendamos a comer bien, asi vamos a detener la contaminacion
causada por estos elementos. Vuelvo a hablar en voz alta.



Si quiere evitar el exceso de metales téoxicos en su cuerpo
abandone los enlatados, no consuma arroces de la China, y si
consume pollo, ojala que sea organico, asi se asegurara de que
esté libre de plomo.

En el proceso de despedirnos de los metales que nos contaminan
seran muy utiles los probiéticos. Estas microscopicas bacterias, que
hallaremos en diversos lacteos fermentados como el kéfir o el yogur
griego, 0 que podemos consumir en capsulas, ayudaran con el
proceso de quelacion que hemos mencionado antes. Atraeran a los
metales pesados, que incluso les sirven de alimento, y los
arrastraran a nuestra materia fecal.

Varios antioxidantes, como el licopeno —ilo recuerda? EI del
tomate—, la curcuma, el agai —un fruto rojo cada dia mas valorado—,
las vitaminas D y E, la glutation peroxidasa, la superoxidodismutasa
o la bromelina (que contiene la pifa) también contribuiran en esta
tarea.

Querida tia Bertha, solo espero que recuerdes que los metales
pesados no son necesariamente peligrosos, que algunos de ellos
pueden comportarse como elementos toxicos, pero eso sucedera si
los ingerimos en grandes dosis o si los incorporamos a nuestra dieta
de manera continua durante un largo tiempo. Es cierto que a través
de los afos se pueden acumular en el cuerpo, por los malos habitos
alimentarios, porque nos los aplicamos en la piel a diario o porque
los inhalamos —sin saberlo—. Pero siempre hallaremos la manera
para librarnos de ellos. Que te aproveche tu caldo.



Solo en las plantas

Hay tres fitos muy importantes. Fito Paez (“y dale alegria, alegria a
mi corazon”), Fito Cabrales, de Fito & Fitipaldis (“Un dia la suerte
entré por mi ventana / vino una noche se fue una mafana”), y otros
menos roqueros, poco nombrados, pero que son pura musica para
nuestro organismo: los fitonutrientes. Ese “fito”, que proviene del
griego phyton, significa planta. Y

acudi a esta pista etimoldgica para que tenga muy en cuenta que
dichos nutrientes solo los hallara en el colorido reino de los
vegetales y las frutas. Lo sé, la vaca Lola se alimenta de verdes
prados, pero en su carne no hallara los fitonutrientes, tampoco en la
del pollo, el cerdo o los pescados.

Aprovecho esta revelacion para reiterarle que, no importa cual sea
su régimen alimentario, aunque tenga un alma carnivora, en su
menu deben reinar siempre los vegetales. Contienen carbohidratos,
proteinas, vitaminas, fibra y esos minusculos portadores de buena
salud a los que dedicamos estas paginas. Asi como protegen a las
plantas de diversas amenazas y les permiten resistir los ataques de
los bichos, los gérmenes o los hongos, los mas de 25

000 fitonutrientes conocidos ayudan a conservar nuestra buena
salud. Le hablaré de algunos de ellos que, seguramente, hacen
parte de su dieta habitual (eso espero).

Los carotenoides se desempeian como antioxidantes vy, esto es lo
mejor de su historia, son los responsables de los colores rojos,
naranjas y amarillos de ciertos frutos y vegetales. Uno de ellos es el
licopeno, al que le presenté hace poco; “tifie” de escarlata a los
tomates, la sandia y la toronja, y algunos estudios indican que
puede aminorar el riesgo de cancer de prostata. Hay muchos
miembros en esta familia. Nuestro organismo puede convertir a tres
de ellos, el alfacaroteno, el betacaroteno y la betacriptoxantina, en



vitamina A, y asi reforzar nuestro sistema inmunoldgico. A la luteina
y a la zexantina, que nos protegeran de las cataratas y otras
afecciones oculares, las hallaremos en la col rizada, el brécoli, las
espinacas, las naranjas y el maiz, entre otras fuentes.

Entre los flavonoides se cuentan las catequinas del té verde, que
ayudan a la prevencion de diversos canceres; los flavonoles, como
la quercetina, contenida en las manzanas, las cebollas y en variadas
bayas —su labor antialérgica es reconocida—, y la hesperidina, que
contribuye a combatir la

inflamacidn croénica y esta disponible en todos los frutos citricos.

El acido elagico puede ser un protector contra el cancer, y lo
llevaremos a nuestro cuerpo al comer fresas, frambuesas o
granadas; los glucosinolatos esperan por nosotros en diversos
cruciferos como las coles de Bruselas o el repollo; los
fitoestrogenos tienen efectos similares a los de los estrogenos
humanos y se hallan en la soya, en las semillas de linaza y sésamo,
y pueden disminuir el riego de cancer endometrial.

Dejé para el final al resveratrol, uno de mis fitonutrientes favoritos,
gue se encuentra en las uvas y, por supuesto, en el vino tinto. Es un
potente antioxidante y antiinflamatorio. A él lo revisaremos en detalle
en el capitulo dedicado a esa compleja, fermentada e inspiradora
bebida.

Su propia medicina

En este punto creo que usted y yo nos merecemos un descanso y
una buena copa de vino tinto, ¢ le parece? Antes de que se beba su
cuota de resveratrol (sin excesos), queria refrescar su memoria.
Durante las paginas recientes hemos recorrido sin freno, de sur a
norte, los dos continentes que conforman el planeta alimentario, los
macronutrientes, con sus carbohidratos, grasas saludables vy



proteinas; y hablamos de por qué no deberia beber leche de vaca
pero si incorporar leches vegetales, de la barriga cervecera
producida por el alcohol, de la utilidad de las fibras, del miedo sin
sentido a las grasas saturadas, del colesterol, sus sheriffs y sus
particulas; de la familia omega, de por qué deberia elegir la
mantequilla antes que la margarina y de la importancia de la ingesta
de proteina (dependiendo de su edad, su peso ideal y sus habitos).

Luego pasamos la frontera para inspeccionar los micronutrientes,
los minerales, las vitaminas (liposolubles e hidrosolubles) y los
fitonutrientes. Le dedicamos un liviano segmento a los “pesados”
toxicos, a los temores de la tia Bertha, a los sorprendentes “fitos”, y
le regalé un par de trucos para que encuentre los acompafiamientos
adecuados para sus comidas. Es mucha informacién, han sido
muchos los productos que usted metié en aquellas bolsas del inicio
para comenzar su cambio de vida y muchos los nuevos

conceptos. Tdmese su vino mientras reflexiona, conscientemente,
por qué beber esa copa (y no toda la botella) puede ser una muy
buena decision. Y

cocine. Cocine para usted, para su pareja, para su familia; busque el
tiempo para crear, en esa farmacia, en ese laboratorio de quimica,
una medicina a su medida.

Decisiones organicas

Una reciente encuesta realizada por la Organic Trade Association de
Estados Unidos demostré6 que la demanda de los productos
organicos (entre alimentos, suplementos y similares) sigue
creciendo. El ano antepasado registr6 un aumento del 5 %, con
respecto al 2018, logrando ventas que superaron los 55 000
millones de ddlares. El sector ha mantenido su crecimiento en los
ultimos afos y es un indicador de que las familias han entendido



que pagar un poco mas de dinero para tener mejores alimentos es
una inversion saludable. Los analistas del ramo creen que el 2020, a
pesar de la pandemia, puede mostrar cifras muy positivas. Durante
esta temporada de confinamiento, y a pesar de las dificultades
monetarias, millones de personas han mostrado su interés por
comprar comestibles sanos; han comprendido que la fortaleza de su
sistema inmune depende de cada trozo de comida que llegue a su
cuerpo. En medio de la crisis, esta es una buena noticia. Quizas
para eso nos ha servido el covid-19, para forzarnos a mirar con 0jos
bien abiertos que comer basura es un paso certero y torpe para
llegar a una unidad de cuidado intensivo.

Aunque en cada nacién puede haber una interpretacion sobre qué
es —y que no es—‘organico”, la definicion del Departamento de
Agricultura de Estados Unidos (USDA) nos puede servir para
entender, de manera general, cuales son las principales
caracteristicas de estos productos. Los organicos han sido
sembrados o criados con diversos métodos que “integran practicas
culturales, mecanicas y bioldgicas que promueven el balance
ecoldgico, respetan los recursos y sus ciclos, y conservan la
biodiversidad”. En otras palabras, un brocoli organico ha sido
sembrado bajo esos preceptos, no ha crecido con fertilizantes
sintéticos, no ha sido tratado con pesticidas, no ha sido manipulado
genéticamente, no tiene aditivos de ninguna clase y durante

su produccion no se malgastaron recursos tan preciados como el
agua. Un brécoli nacido del proceso industrial sera todo lo opuesto.

Los productos organicos suelen tener mejor sabor, mayor cantidad
de nutrientes y menos nitratos. Un estudio revel6 que las bayas y el
maiz cultivados bajo este esquema contenian un 58 % mas de
antioxidantes y un 52 % mas de vitamina C que los sembrados
tradicionalmente; la carne organica, por su parte, ofrece mejores
acidos grasos omega 3.

A pesar de las evidencias, los debates sobre la pertinencia o no de
los organicos son interminables. Algunos analisis afirman que no es
posible demostrar, de manera categoérica e irrebatible, que estos son



mejores que los alimentos naturales producidos de manera
convencional. Si usted hace una breve busqueda en internet, en los
portales de las publicaciones médicas y cientificas mas reputadas,
notara que hay opiniones muy divididas.

Conozco otras investigaciones, mas detalladas, en las que
participaron grupos familiares que fueron aislados durante algun
tiempo y tuvieron un cambio en su menu. Después de alimentarse
con productos organicos durante un periodo, y tras realizarles varias
pruebas (mediciones de perfiles de acidos organicos y de
eliminacién hepatica, entre otras), si se notaba el positivo impacto
en su salud. De todas maneras, son estudios menores, pequenas
pruebas reveladoras, pero es obvio que durante las semanas de
observacion los involucrados vivieron en una “burbuja”®, en un
mundo que poco se parece al que enfrentamos cada dia.

Yo me declaro partidario de los organicos; es una buena idea
incluirlos en la dieta familiar, siempre y cuando no tengamos que
hacer avances con la tarjeta de crédito para adquirirlos. Sin
embargo, y quiero que quede claro, si por alguna razén no puede
llevarlos a su mesa, pero se esta alimentando con comida real y ha
seqguido las pautas de CoMo, también esta aportandole salud a su
vida.

Sucios y limpios

—Si, doc, esos organicos son caros.

—Pero son mas baratos que el conjunto de “ultras” que elegia
antes, ¢no?

—Si compro todo organico, y no es una broma, tendré que hipotecar
la casa.

—No es necesario que todos sus productos sean organicos.



—¢,COmo saber cuales si deberian serlo?

—Puede comenzar por revisar la Dirty Dozen y los Clean Fifteen.
—¢ Son nombres de peliculas?

—Son dos listados que le serviran de referencia.

La Dirty Dozen, o la “docena sucia”, contiene los doce productos del

campo que albergan las dosis mas altas de pesticidas y quimicos.
Revisela.
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Los Clean Fifteen, o los “quince limpios”, representan el lado
opuesto: son los productos que menos han sido afectados por los
plaguicidas. No correremos riesgos si los llevamos a nuestra mesa.
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7 Berenjena 8. Espiirragos 9. Brocoli
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10. Repollo 12. Coliflor
10. Champifiones 11. Melén verde 12 Melén cantalupo

Los dos listados son realizados por el Environmental Working Group
(EWG) de Estados Unidos y, desde su primera publicacién, en el



2004, se renuevan cada ano. Para la elaboracion de estas tablas la
asociacion tiene en cuenta los 46 productos frescos, entre frutas,
granos y vegetales, que son mas habituales en el menu. En sus
recientes publicaciones, el EWG incluyé un procesado de gran
consumo: las uvas pasas. En su informe se revela que la gran
mayoria de estas han tenido contacto con al menos 13 diferentes
pesticidas. Si, a pesar de todo, se las quiere comer, hagalo con
poquisima frecuencia.

Le sugiero, entonces, que compre en las tiendas organicas los
alimentos que vio en la Dirty Dozen, y no se preocupe tanto por los
incluidos en los Clean Fifteen: estos puede buscarlos en los
supermercados habituales o en las plazas de mercado que suela
visitar. Y encarguese de que nunca le falten los macros y los micros
de los que hemos hablado en este texto. Se lo digo de una forma
mas directa: sera mejor comer vegetales no organicos que no comer
vegetales. Algunas especias y antioxidantes podran ayudarlo para
evitar la contaminacion en su cuerpo.

En caso de que, por razones presupuestales solo pudiera elegir una
fuente organica, le recomendaria que fueran los huevos. Vale la
pena. Ese huevo sera el fruto de un gallo y una gallina que no estan
hacinados, que consumen productos sin pesticidas, vegetales,
lombrices, comida sin procesar. Un gallo y una gallina que comen
alimentos organicos tendran huevos organicos. Si esos pobres
animales son alimentados con transgénicos o con sobras de comida
humana (como suele pasar en muchas fincas), aunque corran libres
cuatro maratones y vivan “felices”, sus huevos no nos daran la
mayor felicidad.

Todo el conocimiento adquirido durante los ultimos siglos se ha
utilizado para estimular la produccidon desmedida; asi se han
desgastado los suelos, se han exterminado especies y se han
privilegiado los cultivos mas rentables.

Queé alivio saber que en muchas partes del mundo ese conocimiento
se esta utilizando para volver atras, para retomar la ruta indicada,
recuperar los terrenos, respetar los cultivos, los recursos, apoyar a



los pequefos productores y recordarnos a todos que ahi, en cada
semilla que se siembra, puede estar creciendo una nueva razon
para la sanacién o para la enfermedad.

Consumir alimentos organicos no es una moda; de hecho, deberia
ser un acto cotidiano y no una excepcion. Pero hoy la cotidianidad
es elegir una bebida

gaseosa azucarada que destapa la alegria, junto con un paquete de
sabores ficticios, y lo excepcional es poder comprar vegetales que
no hayan sido fumigados con napalm.

Terminemos esta seccion con otra informacién crucial: no permita
que estos siete guerreros del mal se cuelen en su cuerpo.

Los temibles siete

1. Jarabe de maiz alto en fructosa

* Podria causar: obesidad, resistencia a la insulina, incremento de
la grasa abdominal, afecciones cardiacas.

2. Las grasas trans (como las de aquellas margarinas de las que
hemos hablado)

* Podrian causar: enfermedad cardiaca, cancer, diabetes.

3. Sabores artificiales

» Hace alusion a mas de un centenar de aditivos quimicos.



* Podrian causar: reacciones alérgicas y de comportamiento.

4. Glutamato monosédico (MSG )
* Lo mencioné antes; estara, segurisimo, en su salsa de soya.

* Podria causar: dolor de pecho, palpitaciones, cefaleas, y nos
estimula para seguir comiendo sin parar.

5. Colorantes artificiales

 Podrian causar: alergias, congestion nasal, y empeora los
trastornos de déficit de atencion e hiperactividad en los menores de
edad.

6. Edulcorantes artificiales

« Aspartame: incide, mayoritariamente, en el sistema nervioso.
Podria causar. mareos, cefalea, pérdida de memoria y hasta
convulsiones.

» Acesulfamo de potasio: podria provocar cancer.

* Sucralosa: causa una disminucion en las bacterias benéficas de
nuestro intestino.

» Sacarina: es causal de cancer en animales. Podria causarlo en
humanos.

7. Conservantes



« TBHQ: podria causar tinnitus (zumbido en los oidos), nauseas,
vomitos.

» Polisorbatos (60, 65 y 80): Infertilidad, inmunosupresores,
anafilaxia.

« BHT / BHA: asociados con afecciones hepaticas y renales. El
segundo podria ser carcindégeno.

- Benzoato de sodio: provocaria reacciones alérgicas y, quizas,
cancer.

- Sulfitos: seria causante de alergias y afectaria principalmente a
los asmaticos.

Animales muertos

Voy a comenzar por el final. Varios meses atras, cuando trabajaba
en la planeaciéon de este libro, queria incluir un corto apartado para
pedirle que al comprar sus alimentos les dé prioridad a los que se
cultivan y se producen en su pais. Mejor aun si buena parte de sus
comestibles provienen de pequefos productores que todavia tienen
el control sobre lo que cultivan o sobre los animales que han criado.
Usted, que lee CoMo en Colombia, en Chile, en Argentina, en
México, en Espana, en Estados Unidos o en cualquier otra nacién
del mundo, por favor, consuma local. Ese es el mensaje principal de
la actual seccion. Se lo dije. Lo sabe. Ahora acompaneme al
principio de esta disertacion. Comencemos por las vacas.

Buena parte de los vegetarianos y los veganos me han dicho que
eligieron sus regimenes alimentarios —que son estupendos, yo
formé parte del primer grupo— como una postura ética. Digamos que
su eleccion, mas alla de



rechazar el sacrificio animal —otra razén muy respetable—, esta
relacionada con cuidar y preservar la Tierra que habitamos. Como lo
revelaba Greenpeace en el 2019, el 14,5 % de las emisiones
mundiales de CO proviene de la 2

ganaderia y el 80 % de la deforestacion global es el producto de la
expansion agricola que, en buena parte, tiene como fin alimentar al
ganado.

Todos los desechos generados por la industria ganadera, afirman
los analisis de esta organizacidn ecologista, contaminan los suelos,
se filtran en ellos y envenenan las fuentes acuiferas. Ademas, de
acuerdo con la Organizacién de las Naciones Unidas para la
Alimentacion y la Agricultura (FAO), se requieren 15 000 litros de
agua para producir un kilo de carne. Las evidencias parecieran
respaldar a quienes no comen animales muertos. Sin embargo, esta
es solo una aproximacion a una realidad que puede apreciarse
desde diversas opticas.

Aquellos que practican el carnivorismo o la dieta paleo, basada en
los habitos alimentarios de nuestros antepasados en el Paleolitico,
en la que predominaba la comida de caza, también tienen sus
razones para alzar la voz.

Muchos de ellos sostienen que si los regimenes predominantes
fueran el veganismo o el vegetarianismo, el planeta sufriria, de igual
manera, un desgaste enorme por cuenta de los monocultivos, esas
enormes extensiones de tierra en las que se siembra un solo
producto, como sucede en el suroccidente de mi pais con la cafia,
de la que luego saldra el azucar que endulza, y engorda y mata a
millones de personas. (Aun tengo unas cuantas palabras reservadas
para ella).

Si todos fuéramos veganos o vegetarianos, para lograr nuestros
requerimientos proteinicos adecuados (teniendo en cuenta nuestra
edad, nuestros habitos, nuestro peso ideal), con el correcto balance
de aminoacidos y micronutrientes, necesitariamos muy diversas
fuentes de vegetales. Se lo explicaba antes: si el aporte de



proteinas solo proviene de los frijoles o de la soya, como suele
suceder en el menu vegetariano basico, se estara causando un
desequilibrio en el cuerpo. Siguiendo esta ldgica, y dejando de lado
cualquier tipo de ganaderia, para contar con un modelo alimentario
basado exclusivamente en los vegetales, y que nos asegure una
armonia nutricional, deberian incrementarse de manera exponencial
nuevos cultivos y monocultivos.

Muy bien, dicen los defensores del carnivorismo, pero, ¢,acaso los

monocultivos no desgastan la tierra? Si, para lograr un equilibrio en
la dieta de todos es necesario sembrar muchos mas productos en
muchas mas hectareas, sno se afectara al planeta? Cabe recordar
que la agricultura industrial es la responsable del 80 % de la
deforestaciéon en el mundo, pues debido a ella mueren especies de
flora y fauna cada dia. Esta actividad es otra de las principales
causantes de los gases de efecto invernadero, por cuenta del 6xido
nitroso de sus pesticidas y herbicidas. El trabajo en el campo,
ademas, requiere de vehiculos que utilizan combustibles fosiles —
que provienen de animales muertos—, otros contaminantes del
medioambiente. Y, aunque la agricultura requiere menos agua que
la ganaderia, para producir un kilo de granos, por ejemplo, se
necesitan 1500 litros de ese liquido.

—Doc, ¢ esta tratando de defender el consumo de carne?

—Solo queria mostrarle dos puntos de vista sobre la misma
realidad.

—Pero no me respondio...

—La verdad, no creo que el carnivorismo sea mejor que el
veganismo, o al revés. No creo que ser omnivoro resulte mejor que
ser vegetariano, o al contrario. Todos los regimenes alimenticios
pueden ser buenos.

—Tiene que haber uno mejor que otro.



—Todos son buenos si con ellos usted logra encontrar su balance
alimentario.

—¢ Y cdmo se consigue eso?

—En el proximo capitulo del libro se lo explico.

¢ Todos de acuerdo?

Pero el mensaje que quiero darle en este libro es: si usted decidio
ser vegano, pues entonces sea un buen vegano y dele a su cuerpo
todo lo que necesita. Si usted eligi6 comer carne, pues entienda que
también necesitara fitonutrientes.

No importa su dieta, lo que si importa es como lograr que esta le
asegure sus requerimientos diarios de proteinas, carbohidratos y
grasas saludables; de macros y de micros.

En un mundo tan polarizado, donde se imponen los extremos,
las

posturas radicales (“o estas conmigo o estas en mi contra”), no
convirtamos uno de los actos mas bellos que nos quedan, el de
alimentarnos, en un campo de batalla.

Y si bien la ganaderia industrial, la de las grandes multinacionales,
es danina para el medioambiente, del otro lado hay miles de
productores de menor escala (en todos los paises) que son
respetuosos con la crianza de sus animales, con el entorno, y
siguen las pautas de la agricultura regenerativa.



Esta practica circular permite que los propios animales contribuyan a
conservar los territorios que los alimentan. Para que el planeta siga
con vida se necesita de esa simbiosis entre el reino animal y el
vegetal. Siempre ha sido asi. La lechuga organica que esta en su
ensalada brot6 del suelo con la ayuda de fertilizantes que contenian
restos de animales sin vida. La escritora y ecologista
estadounidense Lierre Keith, quien fue vegana -y activista del
veganismo— durante 20 afos, para luego cambiar su régimen, dice
en su libro El mito vegetariano ( The Vegetarian Myth, 2009): “La
verdad es, también, que la vida no es posible sin la muerte, que no
importa lo que comas, alguien murié para alimentarte”.

No permitamos que la nutricion se convierta en una guerra de seres
que comen lechuga, hojas verdes y huelen a tofu contra unos
neandertales asesinos de animales que tienen las manos
manchadas de sangre, aunque a veces en las redes sociales
pareciera serlo. Si al menos pudiéramos respetar y tratar de
comprender las decisiones del otro, habremos dado un gran paso.
Lo reitero, todos los regimenes alimentarios tienen sus ventajas y
sus desventajas. Y habra, al menos, un punto de encuentro entre
unos y otros, entre usted y yo...

—¢ Cual es ese punto de encuentro, doc?

—Que, sin importar el “equipo” alimentario al que pertenezcamos,
deberiamos elegir mayoritariamente los productos que crecen cerca
del lugar donde vivimos.

—ijConsumo locall!
—¢ No estamos de acuerdo?
—NMuy de acuerdo.

Todos deberiamos asumir la responsabilidad de consumir productos
locales, provenientes de cadenas cortas, una decisidon que apoya a
nuestros



trabajadores del campo, nos proporciona comestibles frescos vy
contribuye a bajar el impacto ambiental. Porque, tenga muy en
cuenta que si usted es vegano, vive en China, critica a los
carnivoros por contaminar el mundo, pero todos los dias necesita
aguacates mexicanos para sus preparaciones, pues usted también
esta afectando el planeta, ;0 es que sus aguacates del norte de
Ameérica llegaron al Oriente en globo o en los picos de las aves
migratorias?

No, llegaron en avion o en barco, dejando una estela de combustible
en su camino. Y si usted vive en mi pais, pero lo que le apetece
cada dia es un trozo de salmén de las profundidades marinas de
Alaska, estara cayendo en el mismo error.

Consumir local nos une. Qué consumir tal vez nos distancie. Que no
nos siga separando la discusion entre si es mas destructiva la
ganaderia que la agricultura; las dos, llevadas al extremo industrial,
son un desastre; y ambas, si apuestan por el respeto y la
regeneracion de los suelos, son un bote salvavidas para este
planeta.

Amarga adiccién

Antes de explicarle como balancear su alimentacion (sin importar el
régimen) voy a hacer tres paradas técnicas. Esta es la primera.
Quiero reiterarle que la sustancia de la que hablaremos aqui, que ya
he nombrado varias veces, es el veneno mas peligroso del planeta.
Sabe bien. Muy bien. Esa es la trampa.

Nuestro cerebro tarda en reaccionar ante su dulzura, y nuestra
insulina queda extenuada ante su ingesta permanente. Se halla en
la mayoria de los productos que se exhiben en los supermercados.
Usted la ha consumido. Se la ofrecieron sus padres, sus abuelos y
usted se la ha dado a sus hijos. Yo también la conozco.



Me ha pasado en los aviones. En las presentaciones de mis libros,
en la fila del banco, durante mis caminatas con Maui, en los
seminarios que dicto, en casa de la tia Bertha. Siempre hay alguien
que se me acerca y me pregunta, con algo de verglienza y enorme
curiosidad, que... ¢se imagina qué?

—Yo tenia la misma pregunta, ¢por qué si es tan saludable se
quedod

calvo?

—Nah. Esa se la respondo luego. Hay otra que se repite y se repite
sin descanso.

—¢ Cual es?

— Doctor, ¢usted come tortas? ;Helados?  Cupcakes?
¢ Ponqués?

¢ Bizcochos? ;Magdalenas? ¢ Flanes? ¢ Galletas? ;Consume algo
con azucar?

Usted conoce la respuesta. Se lo conté al inicio de CoMo, no soy un
zombi que va por la vida sin disfrutar de los placeres que esta le
brinda. jMe fascinan los helados! Eso suelo decirles a quienes me
interrogan. Algunos se han sorprendido: “Fariseo, yo llevo cuatro
meses sin un postre por culpa de su milagrito metabdlico” y se van
desilusionados; otros simplemente agregan:

“Lo sabia, lo sabia”, y se alejan corriendo.

Nunca tuve la oportunidad de afadir que si, adoro los buenos
helados, pero no compro las marcas comerciales habituales y
comunes porque incluyen aceites vegetales (los mismos de las
papitas fritas) como agentes espesantes. Prefiero helados
artesanales que solo tienen leche y algo de azucar. Y claro, a veces
mi esposa y yo los compartimos con mi hijo Luciano que tiene tres
anos. Aunque eso sucede muy de vez en cuando.



El azucar no es mala, es malisima. Nos rodea. Nos grita desde el
movil o el televisor: muérdeme, bébeme, exprimeme, coOmprame.
Nuestra labor es conocer al enemigo y no temerle. Aprendamos a
incluirla de manera responsable en el menu. Queria contarle cdmo
hacerlo.

Los endulzantes se dividen en caldricos y no caléricos. En el primer
grupo se encuentran el azucar de mesa (la sacarosa), la miel, la
panela, los diversos jarabes, los siropes (como el de agave), la
dextrosa, la maltodextrina, y todos los dextranos (polisacaridos
complejos), entre otros integrantes. El segundo grupo esta
compuesto por sustancias edulcorantes; tienen un gusto dulce pero,
al igual que el champu o el jabon de lavar los platos, no contienen
calorias. Entre ellas se cuentan el aspartame, el acesulfame, la
sucralosa, el neotano, la sacarina y un larguisimo etcétera. Son
quimicos, no alimentos. En el siguiente grafico puede apreciar mejor
a estas dos familias.



Endulzantes caldricos y acaldricos

CALORICOs Naturales Aziicares

Edulcorantes

naturales caldricos
Artificiales Aztlcares
modificados

Alcoholes del azicar

ACALORICOS Naturales Edulcorantes

naturales sin calorias

Artificiales Edulcorantes
artificiales

Sacarosa, g,JLli.'c aa, dextrosa,
fructosa, lactosa, maltosa,
gLﬂalu.i osa, trehalosa, tagatosa
Miel, jarabe de arce. azticar de
palma o de coco y jarabe de

:-:|'||_:-._1;||

Jarabe de maiz alto en fructosa,

caramelo y azticar invertido
Sorbitol, ;alitol, manitol, ertritol
malititol, 1Isomaltulosa, lactitol,
glicerol

Estevia, taumatina, Luo Han

IrTllil o, .'1 L_ '.rﬂ.'."'l\'. ..rr'l:'-i-l'.l;l!. ;.|.|.|.:|J oS,
pemtadina, monelina
Aspartame, sucralosa, sacarina,
neotame, acesulfame K,

ciclamato

Pero el azucar se camufla, se esconde, tiene mil caras. Y a veces es
dificil reconocerla en el listado de ingredientes de una lata o un
paquete. La dama blanca solo aparecera con su real nombre en
aquellos productos que contengan glucosa y fructosa en la misma
molécula, por eso la miel y la panela se consideran “azucares”, y asi
se leera en su tabla nutricional. No sucedera lo mismo con
edulcorantes como la maltodextrina, que se usa para espesar, para
endulzar o darles volumen a los comestibles. ;Por qué si es un
azucar no aparece como tal? Porque no esta compuesta por
glucosa y fructosa. Es como un fantasma dulzén que pasa
desapercibido. Asi son las leyes del etiquetado.

Si quiere conocer mejor los mas de cincuenta nombres que puede
tener esta amenaza, échele un vistazo al siguiente grafico.



El azticar oculta en los productos empaquetados

Revise con paciencia los componentes de esos “maravillosos” paquetitos y
tarritos que compra en el supermercado. Si incluyen alguno de estos
ingredientes es porque contienen azicar.

Néctar de agave
Cebada de malta
Remolacha

Amicar morena
Jarabe de mantequilla
Cristales de cafia
Cafia de amicar
Caramelo

Jarabe de algarroba
Azicar castor
Amicar de pasteleria
Maiz edulcorante
Jarabe de maiz
Jarabe de maiz sdlido
Fructosa cristalina

El aziicar demerara
Dextrano

Dextrosa

Malta diastasica
Diastasa

Etil maltol

Jugo de cafia evaporado
Fructosa

Jugo de frutas

Sirope

Concentradas
Galactosa

Glucosa

Y tenga en cuenta estas pautas para saber si hay sustancias
azucaradas escondidas en los comestibles que lleva a casa.

Solidos de ghucosa
Amicar oro

Jarabe de oro

Azucar granulado
Azicar de uva

Jarabe de maiz de alta fructosa
Miel

Azicar inverhido
Lactosa

Jarabe de malta
Maltodextrina
Maltosa

Jarabe o sirope de arce
Melaza

Azicar mascabado
Panocha

Azucar crudo

Jarabe de maiz refinador
Jarabe de arroz
Sorbitol

Jarabe de sorgo
Sacarosa

Azicar

Jarabe

Treacle (melaza)
Azicar turbinado
Amicar amarillo




Contienen // Con

una X ~ apellidos
Acaban en
-0s54a
Cristales  Siropes o
de... / jarabes
SUELENM CRISTALES FINALIZAN SIROPES ALGUNOS
TENER DE.. EN “OSA" O JARABES TIENEN
UNAX De caria Maltosa Agave APELLIDOS
Maltodextrina De florida Fructosa Arce Moreno
Dextranos De fruta Sacarosa Fructosa De cafia
Dextrinas Trehalosa Dorado Integral
Dextrosa Glucosa [nvertido
Glas

De castor
Deuva
De malta

Si tiene buena memoria sabra que el peligro de la sacarosa, el
azucar de mesa (blanca, morena, refinada, recontrarrefinada u
organica), es su cantidad de fructosa, un monosacarido que entra
totalmente al higado sin previo aviso, lo agota, lo confunde y, lo peor



de todo, no aporta beneficio alguno para el cuerpo, solo producira
triglicéridos en la sangre y en dicho érgano, y provocara inflamacion.
Su consumo frecuente y sostenido causara diabetes,

enfermedades cardiovasculares y obesidad. Uno de los paises que
mejor ilustra los estragos causados por este veneno de Occidente
es la China. Hace 50 anos, cuando el azucar no reinaba en su
territorio, su promedio de personas obesas solo llegaba al 1 %; hoy,
después de una azucarada y frenética comercializacion, la nacion
oriental tiene un indice de obesidad del 12 %.

Todavia me quedan un arsenal de razones para pedirle que tenga
muchisimo cuidado con esta engafosa sustancia.

A. El azucar puede ser hasta ocho veces mas adictiva que la
cocaina por su capacidad para estimular ciertos centros cerebrales,
provocar la liberacion de dopamina y activar nuestro mecanismo de
recompensa, el que nos hace decir: “Quiero mas helado, un poco
mas, jdame mas helado, maldita sea!”.

B. Los niflos no necesitan consumir azucar para ser felices. Usted
tampoco.

C. Es mentira que el azucar es la que nos proporciona la energia
para poder resistir las jornadas laborales o estudiantiles, o para vivir
cada dia.

D. Ni ella ni cualquier otro endulzante, como la glucosa, son
necesarios para la hidrataciéon o la recuperacion antes, durante o
después del entrenamiento deportivo.

E. jPor Dios! Los diabéticos no deben consumir azucar.

F.



Se suele decir que las personas con hipoglicemia deben buscar
alimentos azucarados para mantener estable su nivel de azucar en
sangre: esa es una tremenda equivocacion.

G. Alejar el azucar de su vida no es peligroso, lo peligroso es seguir
consumiéndola en altas cantidades y en todas sus presentaciones.

Solo quiero asegurarme de que el primer mensaje que le di
haya quedado claro. Repitamos: jEl azucar es la sustancia mas
adictiva del planeta!

Un dia especial

En EI milagro metabdlico (2019) hice un detallado recuento sobre
como la dama blanca afecta el metabolismo, propicia episodios
cardiovasculares y ganancia de peso, sube los triglicéridos, entre
otras consecuencias. Pero mi principal objetivo en esta seccidn es
ayudarle para que, sin echar a perder su salud, pueda sumar el
azucar a su vida y a la de su familia. Ella sera una invitada
ocasional, no debe formar parte de su dieta diaria, de lo contrario
terminara usted leyendo o releyendo aquel milagro que escribi hace
dos afnos.

El azucar, al igual que el alcohol, tiene una dosis y una frecuencia.

Supongo que usted no toma whisky o bourbon o vodka todos los
dias, ¢no? Y

espero que cuando decida tomarse unos tragos sean solo unos
cuantos y no cuatro botellas por noche. Uso este ejemplo porque en
millones de hogares de todo el mundo, cada dia, se ingiere un
porcentaje de azucar equivalente a cuatro litros de whisky.

—iNo sea exagerado!



—Créame, no lo soy. Ese exceso de azucar mata.

—¢ Cuanta se podria consumir al dia?

—¢ Al dia?

—Es decir, el dia en que decida comerme un postre con mi familia.

—Eso es distinto. Este es un tema que me pone algo sensible.
Revisemos las dosis, partiendo de la base de que esta mezcla de
glucosa y sacarosa es innecesaria en su vida. Pero si va a
consumirla, hagalo bien.

Una cucharadita de azucar corresponde, mas o menos, a cuatro
gramos de esta dama blanca. Recuérdelo cuando revise las
etiquetas de los productos y aplique esta equivalencia en la
informacion que voy a darle. Las dosis azucaradas que usted, su
pareja, sus padres y sus hijos podrian consumir aquella tarde en la
que decidieron ir por un postre serian las siguientes: 1. Un nifo
menor de dos anos, en ese dia familiar en el que todos han decidido
comerse un helado o un trozo de tarta, podria consumir 2, y quizas
hasta 4 gramos de azucar.

2. Un nifo de entre 2 y 10 afos podria comer entre 4 y 8 gramos, en
aquella tarde especial de “dulce”.

3. Un adolescente, un adulto, los abuelos, podrian ingerir hasta 20

gramos de azucar en esta tarde familiar (lo reitero: no debe ser un
consumo diario y habitual). Por cierto, este postre debe incluirlo
dentro de sus aportes de carbohidratos de ese dia; le contaré cémo
hacerlo en el proximo capitulo.

La filosofia de Tico



Retornemos al ejemplo del alcohol. Usted no se va a tomar dos
vasos de un single malt cada dia porque sabe que podrian generarle
una adiccion, y porque su cuerpo, ante esta rutina, cada dia le
pedira mas, generara

“tolerancia”. Con el azucar sucede lo mismo, por €so no es
recomendable incluirla a diario en el menu. Y le hablo de todo el
“‘azucar”’, néctares, jarabes, siropes, cristales, y todas las
presentaciones que puedan elevar la insulina y el acido urico. En la
siguiente tabla puede ver la accion que tienen sobre la hormona
reina algunos endulzantes artificiales; notara que los unicos que no
la estimulan son la estevia, el monk fruit (fruto del monje), la alulosa,
y habria que tener precauciones con el eritritol (edulcorante derivado
del alcohol), porque, aunque no afecta a la insulina, si tiene efectos
sobre el acido urico.

ENDULZANTES EFECTO DE EFECTC DE LA INSULINA
LA INSULINA SOLA CON CARBOHIDRATGS
Sucralosa Ninguno Incrementado

No es claro, posiblemente

Aspartame Ninguno
incrementado
Estevia Ninguno Ninguno
.
. No es claro, posiblemente
Acesultamo K No es claro, posible ;

incrementado

Xilitol Poco Poco
Eritritol Ninguno Ninguno
Otros amicares v = Variable, bastante probable
Variable, probable
alcoholes ncrementada
Extracto de mornk fruit i i
' Ninguno Ninguno

[ fruta del monje)

Alulosa Ninguno Ninguno



Los encuentros que generan mas inquietud entre los padres que
intentan cuidar la ingesta de azucar de sus hijos son las fiestas
infantiles. Estas son el escenario perfecto para los excesos.
Supongamos que uno de los invitados es mi hijo Luciano, quien
tiene tres afos. Cuando llega a la celebracion los anfitriones lo
reciben con un vaso de gaseosa, que contiene cerca de 20

gramos de dama blanca. Terminara tomandose tres porque tendra
mucha sed después de correr toda la tarde con sus pequefos
amigos. Obvio, se comera un trozo de la torta de cumpleanos de
Samuelito, en el que habra entre 15 y 20 gramos de azucar. ;Y una
bolita de helado! Otros 15 gramos dulces.

A esta sobredosis tendremos que anadirle ese perrito caliente que
también tiene azucar escondida en su salsa de tomate. Y, atencion,
el pan blanco industrial de aquel hot dog esta elaborado con harina
de trigo refinada que estimulara su insulina de la misma forma que
la sacarosa. La salchicha de cerdito radioactivo licuado, con su
colorante rosado, su trigo para espesar y los nitritos para
conservarlo, no tiene el blanco veneno, pero es basura para el
estbmago. jQué maravilla! jQué bonita manera de celebrar un
nuevo ano de vida! Si nosotros como padres permitimos que esto
pase desde la infancia,

écon qué cara les podremos pedir que lleven una dieta balanceada
en su adolescencia?

Hagamos azucaradas cuentas. ;Me ayuda? Por favor, traiga la
sugar calculator. ; Empezamos?

—Hagale, doc.

—Tres gaseositas o refresquitos, cada uno con 20 gramos de
azucar.

¢ Cuanto llevamos?

—60 gramos de dama blanca, como dice usted.



—Sigamos sumando: 20 gramos de azucar del buen trozo de tarta.
¢, Como va la suma?

—80 gramos, dice la sugar calculator.

—Y ahora los 15 gramos de la bolita de helado de fresa con aceite
de freir papas.

—95 gramos, doc. ¢ Sumamos lo del perro caliente?
—No, deje asi. Con esto es suficiente.

El total del festin edulcorado de Luciano es de 95 gramos de azucar.
El es un nifio de tres afios. Su dosis méxima de aztcar por dia —es
decir, en estas fechas especiales— deberia ser de 4 a 8 gramos.
Maravilloso, en una tarde mi hijo consumié de diez a veinte veces su
cantidad permitida. Luciano quedd borracho, embriagado de azucar.
¢ Como estaran sus demas amiguitas y amiguitos que habian
desayunado cereales, panecillos con mermelada o crema de
avellanas y “juguito” de naranja? Borrachos todos, y activos como el
conejito de Energizer que no se cansa de tocar el tambor. ;Qué
puedo agregar al respecto? Que tiene mucha razén mi vecino Tico
cuando afirma que “debemos aprender a diferenciar cuanto es
mucho y cuanto es suficiente”.

Estas sobredosis las viven millones de nifios y millones de familias a
diario. Pensamos que seremos mejores padres si premiamos a
nuestros hijos con tartas, galletas y helados o, peor, con gomitas o
golosinas que no son comida, son palos y piedras, como las que
come mi perro Maui. Debemos detener este desastre. No estoy
diciendo que nuestros hijos, o nosotros, jamas deberiamos probar
un trozo de torta de cumpleanos; solo que revisemos las dosis, que
lo hagamos con cuidado. No queremos nifos “borrachos”, que se
conviertan en dulces adolescentes adictos, y que después sean
adultos

diabéticos u obesos. A veces nuestro amor podemos expresarlo con
un helado o un pastel de chocolate. Bien; una vez esta bien, pero el



mayor gesto de amor es ensenarles a nuestros hijos a vivir lejos de
los empachos azucarados.

Helado en familia

¢, Como disfrutar y como controlar nuestras cantidades de azucar?
Le contaré qué solemos hacer la Mona (mi esposa) y yo cuando
vamos a una buena heladeria con Luciano. Ella pide dos bolas de
helado; yo ordeno otras dos. De ese par de helados que se comen
sus padres saldra la porcion de nuestro hijo, no crea que lo
dejaremos sin probar. No medimos las cucharadas, no tenemos una
gramera para pesar el helado, le mostramos que su “dosis” es
proporcional a su tamano; y la que nosotros comemos es acorde al
nuestro.

Le recuerdo, él sabe que ese helado lo consumiremos de vez en
cuando.

Luciano lo comprende. Su pequeno hijo también lo entendera si
usted lo guia.

Un par de veces nos ha dicho: “jQuiero mas!”. Le hemos explicado
que mas le hara dano. Y él lo acepta sin terror, sabe que hay una
dosis. Ha sido todo un proceso.

Luciano no probd el dulce hasta después de cumplir los dos afos.
Mucha gente me decia que yo era un amargado y que estaba
apartando a mi hijo de uno de los grandes placeres de la vida. “El
pobre nifo va a ser una persona triste si no le da una galletita”, nos
decian. Mi esposa y yo solo cuidabamos su dieta, con amor. Luciano
no echaba de menos el sabor azucarado porque no lo habia
probado. Nadie extrafa lo que no conoce. Los postres de Luciano
han sido los arandanos, que le fascinan, y todas las frutas que
llegan a su mesa (jamas licuadas). Cuando era un bebé nunca le
dimos compotas dulces, ni yogures de colores, ni mermeladas. Por



eso no extranaba el azucar. Ahora que la conoce, nosotros, sus
padres, tenemos la responsabilidad de ensenarle a disfrutarla y a no
excederse. Esta, al igual que el alcohol, tiene su dosis.

Sin enganos

No olvide que el azucar podra camuflarse adoptando otras
identidades.

Ciertos jarabes o siropes como el del agave han ganado mucha
popularidad y alcanzado grandes ventas porque se han
promocionado como “aptos para diabéticos” debido a su bajo indice
glicémico (IG). Se trata de una confusion.

Lo mencioné antes y queria recordarselo en este apartado. Es cierto
que el jarabe de agave tiene un bajo |G, su contenido de glucosa es
tan solo del 20

%, pero el 80 % restante es pura fructosa con gancho al higado.
Usted conoce muy bien las consecuencias de ese “golpe”.
Edulcorantes como este deberian venderse con la inscripciéon: “Apto
para que se convierta en diabético”. Que no lo confundan. Que no lo
envenenen.

En afnos recientes ha tenido un notable crecimiento la pasteleria sin
gluten y sin “azucar’. He probado muchas de estas preparaciones
(tartas, muffins, cupcakes) y son notables, su sabor es riquisimo,
detras de ellas hay un dedicado intento por crear una bolleria
saludable. Sin embargo, usan como endulzantes a los sefiores
agave Yy eritritol. Estas deliciosas dulzuras sin gluten tienen bajo
indice glicémico y sus comensales las devoran sin descanso
creyendo que en ellas se esconde la fuente de la salud. No es asi.
En cada pedacito hay fructosa con ansias de desembocar en su
higado. Si lo que le gusta es el agave (patrimonio mexicano) y el



eritritol (que viene del alcohol), pues mejor tomese un tequila o un
buen mezcal.

Voy a ser muy sincero, si tengo que elegir entre un muffin sin gluten
con eritritol y un muffin sin gluten con panela, miel, azucar o jarabe
de yacon, prefiero la segunda opcidon porque al menos sé como se
comporta la blanca dama dentro de mi organismo; el primero es un
enigma. Ahora, si ese mismo muffin gluten free estuviera endulzado
con estevia, monk fruit o alulosa, jpues muchisimo mejor!

Por ultimo, para vivir en paz con el azucar, siga estos consejos.

A. Saquela a ella y a los endulzantes de su casa (creo que ya
empezé a hacerlo), desaparézcala de su dieta diaria, y consumala
con muy poca frecuencia.

B. Recuerde cdmo calcular su dosis de azucar y la de sus hijos, en
el dia elegido. Ringo Starr, el baterista de The Beatles, a sus 81
anos conoce muy bien la suya: él se come dos bolitas de helado de
coco cada fin de semana. De lunes a viernes, nada de postres.
Quizas por eso canta

“Life is good, life is good’. Lo lei hace tiempo en una vieja edicién de
la Rolling Stone.

C. Un endulzante no sera mejor porque es “natural”. Siempre traera
problemas. Si consume mucha azucar organica pues se convertira
en un diabético organico.

D. Aprenda a decir no, de manera cortés. No coma postres por
obligacion. Quizas esté en la casa de su jefe, o en la de sus
suegros, 0 en una reunion con las amigas de la tia Bertha y le
ofrecen un trozo de torta congelada que a usted no le apetece. No
se lo coma. Practique por adelantado, escriba aqui sus mejores
disculpas, es mejor estar preparado:



E. Como se lo sugeri hace poco, elija postres que tengan
ingredientes que usted conozca. Ya que va a comer algo con
azucar, pues adelante.

No crea en las supuestas bondades de la pasteleria light preparada
con aquel jarabe de la planta del tequila o el edulcorante del alcohol.

F.

No utilice endulzantes que usted no conozca, o que tengan nombres
raros, solo porque estan libres de calorias.

G. Si en la etiqueta de ese producto que usted compro se lee “libre
de azucar’ o “sugar free”, pero tiene un sabor dulce, no le quepa la
menor duda: si incluye algun endulzante. Seguro esta ahi bajo otro
nombre, revise los ingredientes. Es una pequefa trampa de las
leyes de etiquetado.

H. Sus postres no son “pecados” o “cheat meals”. Nunca los llame
asi.

Sus postres fueron una decision consciente y responsable. Usted
eligio el momento y la dosis. Disfrutelos.

Si se esta alimentando bien (incorporando buenos macros y micros),
si esta haciendo ejercicio, si tiene buenos habitos, por supuesto que
puede comerse sus dos bolas de helado el sabado o el domingo. Le

haran mucho bien, a usted y a los suyos. Y tenga en su memoria la
frase de Tico. jLa recuerda?



—Si, doc, tenemos que aprender a diferenciar cuanto es mucho y
cuanto es suficiente.

La mala formula

Sé que este alimento del que voy a hablarle ha salvado millones de
nuevas vidas en el planeta, pero también ha causado mucho dafio.
Es probable que lo haya bebido en los teteros durante sus primeros
anos de vida. Y si usted es madre o padre, seguro se lo dio a sus
hijos siguiendo las recomendaciones del pediatra. No quiero alargar
mas este misterio, las siguientes lineas estan dedicadas a la
llamada leche de féormula (y guarda una relacién intima con el
apartado anterior).

Como lo decia al inicio, esta “formula” les garantizé la supervivencia
a los bebés de las mamas que no pudieron lactar, y eso es
maravilloso. Sin embargo, sus ingredientes no son ninguna
maravilla. Antes de revisarlos detenidamente, recordemos la riqueza
de la leche materna. Esta contiene lactosa, que esta compuesta por
dos azucares simples, la glucosa y la galactosa. La primera aportara
la energia para las células del bebé, la segunda contribuira con el
desarrollo cerebral, neurolégico e inmune. En este liquido vital
hallaremos proteinas que incluyen diversas combinaciones de
aminoacidos, carbohidratos en forma de oligosacaridos, que se
comportan como los prebidticos de los que hablamos en el apartado
de las fibras, y un equilibrio envidiable de grasas saturadas (como
las del coco, que no tapan arterias), monoinsaturadas (como las del
aguacate o los olivos) y poliinsaturadas, como los acidos grasos
omega 3. Adicionalmente, aporta vitaminas, minerales y factores
inmunes. Esa seria la inigualable “etiqueta”

nutricional de la leche de nuestras madres.



Ahora revisemos la composicion de una conocida leche de férmula
genérica. Pero creo que no le habia contado esto...

Asi como en algunas peliculas nos presentan el reparto por
orden de

aparicion, la ley de etiquetado exige que los componentes de
un producto estén listados de mayor a menor concentracion. El
primero siempre sera el ingrediente dominante. Lea siempre
dicha informacion.

Aqui estan los componentes de este lacteo en polvo. Los voy a
nombrar tal como aparecen en el empaque.

1. Maltodextrina, un carbohidrato dulce e innecesario que ayuda a
espesar el alimento y le da una enorme carga de dextrosa
inflamatoria.

Es azucar con otro nombre.

2. Aceites vegetales, como el de girasol, alto en acido oleico, y el
de soya. En otras palabras, lipidos inflamatorios, ricos en omega 6,
ideales para preparar papitas fritas.

3. Aceite de coco, un buen ingrediente, aunque es minoritario en la
receta, y es el que aporta las grasas saturadas.

4. Proteinas de suero de leche parcialmente hidrolizadas,
también conocidas como whey.

5. Sacarosa, jazucar! Adictiva, inflamatoria e innecesaria. Y
recuerde que ya teniamos algo similar a la dama blanca en el primer



ingrediente de la lista. Estos cinco componentes representan el 99
%

de esta leche de formula.

6. Los demas integrantes de la receta son “adornos en dosis
espirituales” que se ven muy bonitos en las etiquetas. Algunos de
ellos salen en grandes letras en el empaque. Son necesarios? Por
supuesto, pero son adornos. Los voy a listar todos. Si no le interesa
entrar en detalles, lea solo los ingredientes en negritas. Para el dafno
que hacen los primeros, estos ultimos no aportan.

* Minerales: fosfato de potasio, fosfato tricalcico, citrato de calcio,
cloruro de potasio, cloruro de sodio, cloruro de magnesio, hidréxido
de potasio, citrato de sodio, hidréoxido de calcio, sulfato ferroso,
sulfato de zinc, citrato de potasio, sulfato de cobre, sulfato de
manganeso, yoduro de potasio, selenito de sodio.

* Fructooligosacaridos (FOS), fibra soluble.

 Aceite del hongo Mortierella alpina, fuente de acido
araquidonico (el primer paso para la inflamacién en el cuerpo).

Andlisis aproximadeo

NUTRIENTES UNIDADES FOR 100 G POR 100 KCAL
Energia Kcal (Kj) 510 (2132) 100 (418)
Proteinas g n7 23

Grasas totales o 275 5.4

Acidos grasos saturados I 85 |7

Acido linoleico & 43 0.84

Acido a-hinolénico & 042 0,08

Acido araquidonico (AA) Mg 105 20,6

Acido cocosahexaenoico (dha) mg 23,0 10,4



 Variadas vitaminas: acido ascorbico, ascorbato de sodio,
palmitato de ascorbilo, vitamina E, niacinamida, D-pantotenato de
calcio, palmitato de vitamina A, riboflavina, clorhidrato de tiamina,
clorhidrato de piridoxina, acido fdlico, vitamina K1, D-biotina,
vitamina D3, vitamina B12.

« El final de la lista: Oligosacarido 2 fucosil-lactosa (leche), DHA del
aceite de Crypthecodinium cohnii (una microalga), L-fenilalanina,
cloruro de colina, nucledtidos (5’-monofosfato de citidina, 5’-

monofosfato de uridina disddica, 5-monofosfato de guanosina
disédica, 5’-monofosfato de adenosina), L-histidina, taurina, mio-
inositol, L-carnitina.

Esta es la tabla nutricional de aquel producto.



MUTRIENTES UNIDADES POR 100 G POR 100 KCAL

Carbohidratos disponibles g 23.0 10.4
Azucares totales” 4 1.2 22
Lactosa 4 1o 0,29
Fibra dietaria total g 1.5 0.29
Fibra soluble LI‘ 1.5 0729
Frutooligosacaridos (FOS) g 1.4 026
"Oligosacdrido 2 fucosil-lactosa mg 120 29.4
(2'-FL)

Fibra insoluble g 0.00 0.00
Humedad g 26 0,31
Carmitina mg 98 19
Taurina mg 33,9 6.6
Colina mg 60,9 1.9
Inositol mg 26,3 5.2

Una aclaracion: técnicamente la maltodextrina no sera considerada
como dama blanca porque en su composicion solo tiene dextrosa;
aparecera como

“otros carbohidratos”. Para que el azucar salga con su nombre
propio en las etiquetas debe estar compuesta por glucosa y
fructosa. ;Y cuanta de ella hay en este envase? Casi 12 gramos
(jtres cucharaditas de sacarosal!), por cada 100 gramos de producto.
Una dosis infame para un recién nacido.

Si revisd con atencién todos los componentes, le agradezco el
esfuerzo.

Era una lectura tediosa, lo sé. Patxo, mi editor y amigo de siempre,
me dijo que casi se duerme leyéndola. Insisti en incluirla para
mostrarle a usted, a él, a todos los que vean este libro, que esta
formula deberia ser reinventada. Le doy un nuevo ejemplo, mas



breve. Revisando otra de esas leches hallé que contenia algunas
‘joyas” como las siguientes: aceite de palma, aceite de soya, de
coco y de girasol, polidextrosa y jarabe de glucosa. Aqui le dejo la
tabla nutricional del producto. Y le pongo una tarea, busque el
contenido de azucar. TGmese su tiempo.



PROPORCIONAL 2000 KJ/100 G Y
LOS SIGUIENTES NUTRIENTES
Contenido energético, keal
Contenido energético, kJ
Proteina®, g

Grasa, g

Acido linoléico, mg

Acido a-linolénico. mg

Acido araquiddnico (ARA), mg
Acido Docosahexaenoico (dha), mg
Carbohidratos, g
Galacto-oligosacaridos, g
Polidextrosa, g

Biotina, pg

Acido félico, ng

Niacina, pg

Acido pantoténico, pg
Riboflavina, pg

Tiamina HCI, pg

Vitamina A, UL

Vitamina B1Z, pg

Vitamina B6, pg

Vitamina D, UI

Vitamina E, UL

Vitamina K, pg

Vitamina C, mg

Calcio, mg

Hierro, mg

POR 100
KZAL
100

420

3.1

4.8

770

189
NG
0.41
0.35
2,9
13
1000
500
150
102
300
0.3
120
&0
33
14,8
20
106
176

POR 100G POR 100 ML
DE POLVO DE PRODUCTO

480
2000
15,2

23
3700
470
183

9]
56

2

17
13,2
G4
4800
2400
730
500
1470
147
570
290
15.9
71
98
510
8.4

RECONSTITUIDO
&8

280
21
3.2
520
57
26
12,9
79
0.28
0.24

a1
700
340
103
71
210
0.21
&1
41
2.2
10
13.9
72
119



;Lo encontrdé? Esta ahi, donde dice carbohidratos. jQué belleza!
Cada 100

gramos de este alimento en polvo contienen 56 gramos de azucar.
Dicho tarro viene en una presentacion de 1000 gramos (un kilo). No
necesitara la sugar calculator para saber que en él hay 560 gramos
de dama blanca. 4Y esto es lo

que supuestamente debe tomar un nifio para crecer sano y fuerte?

Una nueva opcidén

Dicha férmula no tiene parecido alguno con la leche materna. Es
una bebida inflamatoria, con mucha azucar, decenas de adornos y
pocas virtudes nutricionales. Es una mezcla altamente adictiva que
embriaga a los recién nacidos. Esta sobredosis azucarada los hara
querer mas y mas. Después de que los pequefnos conozcan el sabor
dulce sera muy dificil sacarlo de sus vidas. ¢Qué van a preferir, el
pecho de sus madres o la dulzura de su tetero?

Y cuando empiecen a crecer, jquerran agua o mas bebidas con
azucar?

Si esta formula salva vidas con esta pobre composicion, ¢se
imagina los beneficios que podria tener un alimento para bebés que
si cumpliera con los requerimientos alimentarios y respetara su
salud? ;Por qué las empresas mas poderosas del planeta, las que
cuentan con millones de ddlares y todos los adelantos cientificos, no
la fabrican? ¢Por qué tenemos que darles una sustancia adictiva a
nuestros pequenos?

Todos nosotros, los que somos padres, intentamos brindarles lo
mejor a nuestros hijos. Cuando las madres no pueden lactar (por
diversas razones, fisicas o mentales, o las dos) mis colegas
pediatras, con todo su conocimiento y buena intencion, les



recomiendan alguna leche de formula para sus recién nacidos. Las
mamas y los papas se las daran a sus bebés con todo el amor del
mundo, aunque la mayoria ignora su composicion. Hoy, tristemente,
no existe otra solucion alimentaria infantil que esté aprobada y
recomendada sin miramientos por la ciencia y la industria, para
estos casos. Yo conozco algunas propuestas novedosas, pero aun
son vistas con recelo.

Si usted es madre, no pudo darle el pecho a su hijo y esta leyendo
este libro poco después de prepararle el tetero, no se sienta
culpable, estoy seguro de que usted y su pareja estan haciéndolo
muy bien. Lo alimentan como nos han ensefado. Esta formula es la
solucion que tenemos hoy, centenares de millones de nifos
crecieron con ella y se han convertido en grandes médicos,
futbolistas, arquitectos o astronautas. Solo le pido que alcemos la
voz juntos, que trabajemos unidos con el fin de buscar o crear
nuevas opciones, jy

exigirlas!, para nutrir mejor, con ingredientes saludables, a los bebés
que no recibieron el alimento mas completo del mundo: la leche
materna.

—Yo soy uno de aquellos nifos, doc; un “bebé formula”, y aqui sigo.

—Claro que si, usted y muchos mas, aqui seguimos. Incluyame en
esa lista.

—ilncluso gané varios trofeos de atletismo en el cole!

—Lo felicito, rayo veloz. Una pregunta: jera muy alérgico en su
infancia?

—Si, alergias varias y frecuentes. ¢ Por el tarro azucarado, doc?
—Es muy probable. Y luego le dieron yogurcitos de colores?

—De todos los colores, y también malteadas con polvitos coloridos.



—Azucar y la vaca Lola. Ese es el lio, después del tarro, que es un
ultraprocesado, vienen otros “ultras” en vasitos. La infancia se
convierte en una dulce borrachera.

—Y mi mama creia que mi dieta era la mas saludable.

—La mia pensaba lo mismo. Y ella y la suya nos daban aquellos
alimentos con la mejor intencion, se supone que la leche de colores
y con azucar era sana y nos daba energia.

—Quiero pedirle disculpas a mi pancreas y a mi insulina.
—iY al intestino, y al cerebro; a todo el organismo!
—Han trabajado sin parar desde mi nifez.

—Es el momento de ayudarlos a descansar, para eso esta CoMo.

jGuacala!

En EI milagro antiestrés (2020) le conté que mi esposa tuvo una
pequena crisis poco después del nacimiento de Luciano. Durante un
tiempo no pudo lactar. Los dos, como padres responsables de un
bebé que apenas crecia, empezamos a explorar otras buenas
opciones para nutrirlo. El tarro lleno de férmula azucarada era la
ultima-ultima opcion. Yo estaba seguro de que seria un periodo de
transicion: la Mona solo necesitaba un poco de tiempo, un poco de
calma. Cuando bajara el estrés fisico y mental que estaba viviendo

debido al parto, a los cambios hormonales, a las nuevas
responsabilidades y a sus propias expectativas y exigencias como
madre, cuando se reconciliara con ella misma, yo sabia que volveria
a lactar. Mientras eso sucedia necesitabamos un plan b.



Inverti horas fabricandolo. ;Qué preparacion podria darle a mi
pequefio Luciano sin ponerlo en riesgo? ;Como emular esas grasas
saturadas, monoinsaturadas y poliinsaturadas de la leche materna?
¢En cuales alimentos, que pudiera licuar, podria encontrar las
fuentes correctas de aminoacidos?

¢ Los vegetales me servirian para hallar las fibras y las vitaminas
que requiere un recién nacido? Y la pregunta mas importante: ;Se
tomaria la “p6cima” que ided su padre? La Mona seguia mis intentos
con cierta incredulidad. Era apenas entendible.

Calculé las proteinas, los carbohidratos y las grasas que necesitaba
mi hijo basado en su peso y su edad, estudié mucho, probé, revise,
incluso optimicé las fuentes lipidicas mejorando el aporte de omega
3. Sabia que este no era un “producto estéril” o “estandarizado”,
pero eso no me preocupaba, asi contribuiria al crecimiento de su
flora intestinal. Y no tuve que recurrir a los probidticos que vienen en
las leches de férmula que, entre otras cosas, sirven para nada
porque en medio de esa mezcla son difuntos, estan muertos, no
cumplen su funcion.

Durante aquellas semanas sin leche materna, alimentamos a
Luciano con muchisimo amor y con una especie de sopa que sabia
a salmén con espinaca y arandanos.

—iQué crimen, doc! Pobre nifio. ¢No le escupié esa cosa?
—No. ¢ Y sabe por qué no?
—Porque el nifio estaba hambriento y se hubiera tomado lo que sea.

—Se tomé la sopa de papa porque en ese momento de su vida era
lo que necesitaba, nunca llor6 desconsolado o hizo caras de
“iguacalal! Aleje eso de mi, adulto demente. Quiero cerealito”. Y
porgue no conocia...

—ijNo conocia el azucar!



—Luciano, se lo conté hace poco, la descubrié después de los dos
anos.

Eso ayudoé mucho.
—¢ Y su esposa pudo amamantarlo después?

—Al cabo de unas semanas ya estaba en su pecho, recibiendo el
mejor

alimento del planeta, lleno de grasas saturadas.

—Usted pudo hacerlo porque tenia el conocimiento, a los demas
nos toca el tarro.

Eso es falso. Yo no soy pediatra. Es cierto que desde hace afios
estudio muy de cerca la bioquimica de los alimentos, su estructura,
su composicion, su comportamiento en nuestro cuerpo, pero esto lo
podrian poner en practica muchas familias del mundo si les dieran
una capacitacion optima para hacerlo. El alimento mencionado lo
podria preparar usted, teniendo en cuenta las particularidades de su
bebé, si un especialista adiestrado le dijera como.

—L.isto, doc, patente la formula, yo lo ayudo a impulsar el producto y
adios al tarro con azucar.

—iPare! Le conté mi experiencia, pero esto requiere de tiempo,
miles de pruebas, patentes, comités de sabios, avales de la ciencia
y de un grupo de personas decididas a querer cambiar el polvo
dulce adictivo, por una solucion mas sana. Aunque no creo que a las
grandes industrias les agrade la idea.

—Y seguro que si aprueban algo asi, querrian ponerle
maltodextrina.

—Q dirian que no, que “guacala”.

Mientras llega el feliz dia en que podamos contar con un alimento
infantil diferente a la leche de féormula actual, no intente hacer la



receta mencionada en su casa, siempre siga al pie de la letra las
indicaciones de su pediatra, él o ella sabra mejor que yo qué
requieren sus hijos. La bebida que le preparé a Luciano fue pensada
para él exclusivamente, para ese momento de su vida y de su
historia; aprendi a prepararla basado en su edad, su estatura, sus
requerimientos. Los de su bebé tal vez sean muy diferentes. Ojala
pueda darle leche materna. Todos mis colegas pediatras, basados
en los estudios mas recientes, me recuerdan que la gran mayoria de
mujeres del mundo pueden lactar, es probable que experimenten
duros momentos, como los que vivid mi esposa, pero, con un poco
de paciencia, practica y apoyo, podran amamantar a sus crios.

Y quiero hacer una aclaraciéon. Existe una sopa para infantes,
creada por un doctor que lleva mi apellido; no somos ni hermanos,
ni primos, ni amigos, ni parientes lejanos. Me parece interesante su
busqueda; sin embargo, no podria recomendarle que le dé ese
producto a su bebé porque no conozco a fondo su preparacion. jY
no soy pediatra! Pero celebro, lo repito, estas

iniciativas. Se lo cuento para evitar cualquier tipo de confusion.

Y me queda por contarle la ultima creacién de las multinacionales
alimentarias. No les basté con comercializar su formula para bebés;
hace poco, jinventaron una para las mamas! Se la ensefaré hacia el
final del libro, en un corto capitulo dedicado a la nutricion clinica. Por
el momento, dejemos los tarros llenos de azucar y hablemos de
tigres, tucanes y elefantes. Es una buena historia.

Las hojuelas del diablo

A finales del siglo XIX, en el reconocido Battle Creek Sanitarium,
ubicado en Michigan, Estados Unidos, nacieron, por error, los
cereales que se convertirian en el modelo de desayuno ideal de
todo el planeta. El sanatorio, que habia ganado fama como un



epicentro de salud en el pais, y que a lo largo de su historia contaria
con visitantes tan influyentes como los empresarios Henry Ford y
John D. Rockefeller, o la primera dama del pais Eleonor Roosevelt,
era dirigido por el excéntrico doctor John Harvey Kellogg (1852-
1943). El, un hombre muy conservador, miembro de la Iglesia
Adventista del Séptimo Dia y practicante del vegetarianismo,
promovia un estilo de vida saludable al que llamo biologic living. Su
propuesta era revolucionaria en esa época y tenia una buena
intencion, la de promover una sana manera de alimentarse. Cabe
recordar que en aquellos dias la afeccion mas comun de los
estadounidenses era la dispepsia, un trastorno digestivo presente en
buena parte de su poblacion.

Kellogg era un meédico dificil de definir. A través de practicas como la
hidroterapia, que utiliza diferentes fuentes de agua con fines
curativos, intentaba impulsar los habitos saludables en sus
pacientes. Quizas de esa manera limpiaba los fantasmas de su
propia infancia, plagada de enfermedades. Y asi, de paso, alejaba a
la humanidad del peor peligro conocido, de la plaga mas nefasta
que habia existido jamas que, segun él, era la masturbacion. Como
se lee al inicio del capitulo "Solitary Vice", de su conocido libro Plain
Facts for Old and Young (1877), “si el comercio sexual ilicito es un
pecado atroz (...) la masturbacion es un crimen doblemente

abominable (...) Es el mas peligroso de todos los abusos sexuales
porque es el mas practicado”. Habra multiples referencias sobre el
tema en las 644

paginas que componen su texto.

A John Harvey le gustaba mucho escribir, pero no hallaba placer en
el sexo. Sus biografos afirman que jamas tuvo relaciones intimas
con su esposa, la brillante dietista Ella Eaton Kellogg (1853-1920),
que fue su pareja durante 41 afos y con quien nunca compartio
habitacion. Si tuvieron hijos, siete adoptados oficialmente, y varias
decenas mas que crecieron bajo su proteccion. El doctor detestaba
el vinagre, la pimienta, el jengibre, la canela y, especialmente, la
carne y el azucar refinada, productos que, de acuerdo con sus



creencias, despertaban el apetito sexual de los individuos. El
afirmaba que para aplacar las pasiones se debia llevar una dieta
basada en granos y cereales. De hecho, durante un buen tiempo
estuvo trabajando en un alimento que, como se lee en un articulo
del diario espafnol El/ Pais dedicado a su vida, acabara con “la fea
costumbre masturbatoria”.

Sin embargo, Kellogg no era un pionero en el tema. Décadas atras
el reverendo presbiteriano Sylvester Graham (1794-1851) habia
empezado su campaina contra esa misma costumbre diabdlica que
azotaba a la sociedad. El creyd que podria alejar de este vicio, y de
las practicas sexuales, a los hombres y a las mujeres que comieran
su recién inventada Graham cracker, una galleta endulzada con
miel. ¢ Tuvo éxito su idea? Podriamos decir que fue tan “eficaz”
como la invencion en la que trabajaba nuestro puritano médico.

En 1895 el doctor patentd su comida contra los deseos carnales: se
trataba de una mezcla de hojuelas de trigo que, aunque resultaban
dificiles de digerir, encontraron buena aceptacién entre la gente.
Pero fue un dia de 1898 cuando él y su hermano menor Will Keith
Kellogg encontraron la receta perfecta.

Sucedié de manera inesperada. Por error tostaron el trigo que ya
habia sido cocido en los hornos, y al final obtuvieron unas finas y
crujientes hojuelas de trigo. jEl alimento antimasturbacién habia sido
perfeccionado! A todos les encantd el nuevo producto. John Harvey,
quien no tenia la mentalidad mercantilista de su hermano, incluso
compartiod la nueva receta de sus hojuelas tostadas en sus libros; él
queria que se prepararan en todas las casas de mundo para acabar,
de una buena vez, con el terrible onanismo.

Will, en cambio, de inmediato aprecié el potencial comercial de
aquel hallazgo. En 1906, con el aval de su hermano, fundoé su propia
compania, que

se convertiria en la gran lider del sector de los cereales. Y, aunque
sabia que le costaria una batalla sin cuartel con John, entendi6é que
aquellas hojuelas, de maiz en este caso, serian mejor apreciadas



por los compradores si les afiadia azucar. jDama blanca! Uno de los
componentes mas odiados por el doctor Kellogg, una incitadora de
las conductas pecaminosas. La batalla fraternal comenzé. Hubo
demandas y varios enfrentamientos legales. Los hermanos nunca se
reconciliaron.

El controversial médico, que durante buena parte de su vida creyo
que las personas de raza blanca eran superiores, fisica y
mentalmente, a las de piel negra, murié el 14 de diciembre de 1943,
a los 91 anos. Su plan para frenar el onanismo fracas6. Décadas
mas tarde su cereal no masturbatorio se convertiria en un alimento
adictivo e inflamatario. Su historia inspir6 el filme The Road fto
Wellville (1994), dirigido por Alan Parker. Kellogg fue interpretado
por el reciente ganador del Oscar a Mejor Actor, el britanico Anthony
Hopkins.

Will Keith se consolidé como uno de los empresarios mas ricos del
mundo. Era un hombre timido, que siempre se sintié opacado por su
hermano y cuya principal pasion fueron los caballos. Los ultimos
once anos de su vida los vivié en penumbras: un glaucoma lo habia
dejado practicamente ciego.

Antes de morir dond la mayor parte de su fortuna, que ascendia a
50 millones de ddlares, a la Fundacion Kellogg. Fallecié el 6 de
octubre de 1951, a los 91

anos, como el difunto John Harvey. Los productos azucarados vy
ultraprocesados creados por su empresa se compran en todo el
planeta (y se acompanan con leche). De acuerdo con las cifras
oficiales, las ventas de la compania que fundd alcanzaron los 13
800 millones de dolares en el 2020.

jLIévame contigo!



Los Kellogg fueron los principales impulsores de este rentable
segmento de la industria alimentaria junto con Charles William Post
(1854-1914), quien habia sido paciente del Battle Creek Sanitarium
y, sin mayores aspavientos, copio la idea, funddé la Postum Cereal y
puso en marcha su producto estrella, Grape Nuts. Decenas de
nuevos empresarios siguieron este camino. Y con esta explosion de
cereales, de azucar y grandes movidas publicitarias, se

empez6 a fortalecer la idea de que todos debiamos desayunar.

De acuerdo con algunos historiadores el desayuno o breakfast, que
no significa otra cosa que “salir del ayuno” o “romper con el ayuno”,
es una invencion moderna. En la Edad Media, por ejemplo, comer
en las mafanas era una costumbre reprochable. Si alguien
necesitaba calmar su hambre a esas horas del dia era porque,
seguramente, también tenia despiertos sus otros apetitos (los
sexuales). La comida, ya lo ve, siempre ha estado muy ligada con
las pasiones y el pecado.

Como lo explica la escritora Heather Arndt Anderson en su libro
Breakfast: A History (2013), el café, el té, y especialmente el
chocolate traidos del Nuevo Mundo, contribuyeron a que las élites
europeas, e incluso la Iglesia catdlica, quisieran disfrutar de sus
exoticos sabores al amanecer, poco después de salir de sus camas.
“El liquido no rompe el ayuno”, dijo el cardenal Francis Maria
Brancaccio en 1662.

El momento decisivo para el breakfast llegd con la Revolucién
Industrial del siglo XIX. Los trabajadores de las nuevas fabricas, los
empleados de las oficinas, debian comer en las mafanas para tener
la fuerza y la “energia” que les asegurara un 6ptimo desempefio en
su jornada laboral. El desayuno llegd a su maximo apogeo en los
anos cuarenta del siglo pasado con la insoportable popularidad de
las cajas de carton llenas de cereales.

W. H. Kellogg y su competidor C. W. Post fueron los principales
impulsores de esta nueva costumbre. A través de sus grandes
campanas de marketing posicionaron la frase “el desayuno es la



comida mas importante del dia” (una falsa idea que ya analizamos
en El milagro metabdlico). Y con el uso de entrafables caricaturas, o
mascotas, o personajes de historieta con aire de felino, elefante,
tucan o gallo, conquistaron al publico infantil.

‘Demuestra el tigre que eres...”, se escuchaba en los comerciales
televisivos que promocionaba uno de esos productos en los afos
ochenta.

Los publicistas y los encargados del mercadeo de estas
multinacionales han sido muy habiles para atraer la atencién de los
nifos. ¢ Conoce el truco?

Usted llega al supermercado, levanta a su hijo, lo pone dentro del
carrito de la compra y cuando va pasando por el pasillo de los
cereales de repente lo sorprende mirando con éxtasis los colores,
las mascotas, las letras y los dibujos incluidos en las cajas de los
cereales. Ha habido algunos cambios. El elefantito obeso de hace
varias décadas, jtan tierno que era!, es ahora un flaco

espécimen con trompa; seguramente hizo la dieta de la papa. El
tigre de mi época era menos atlético, el actual es mas delgado vy
musculoso; ;cémo podra mantenerse asi comiendo tanta azucar?
Mucho crack. Lo cierto es que todas esas bellas criaturas aguardan
por su instante de contacto visual con los pequefos y, desde su
espacio de carton les piden, coquetos: “jLIévame contigo!”.

Y, si lo analiza bien, las cajas de los cereales estan ubicadas de
frente en las estanterias. Cabrian muchas mas de ellas si las
acomodaran como los libros en una biblioteca (con el lomo hacia
afuera). Pero no, la idea es que se vean muy bien. Esa organizacion
demanda una mayor inversion monetaria porque usan mas espacio
en los supermercados. Y ahora, observe bien la escena: ahi esta su
hija o su hijo mirando esos productos que si, estan ubicados,
justamente, a la altura de sus curiosos 0jos. Todo esta calculado. La
proxima vez que vaya al “super”, présteles atencion a esos detalles.
Como lo decia el papa de Betty, la fea, “el diablo es puerco”. Doctor



John Harvey: su invento contra el onanismo se convirtio en una
causa de diabetes.

El desayuno es una creacion de la industria alimentaria para
que incluyamos sus hojuelas, sus aritos de cereal, sus lacteos
coloridos o light, sus jugos de caja, en nuestro menu desde las
primeras horas de la manana.

Y ademas, qué considerados fueron los creadores de estos
ultraprocesados;

iSi ya vienen listos para ser consumidos! No hay que pelarlos,
cortarlos, hervirlos, hornearlos; nada, solo abrir el empaque,
comerlos, sin “perder el tiempo” pensando qué cocinar. Conozco
mucha gente que desayuna, almuerza y cena con estas cajitas. El
tigre en la mafnana, el elefante al mediodia, el tucan en la noche,
con su buena dosis de leche, obviamente.

¢, Qué pasara con su salud con el paso del tiempo?

Esta era la tercera y ultima parada antes de entrar al capitulo sobre
como podemos balancear todos los macros, micros, grasas y carbs
de los que hemos hablado. Si leyé atentamente habra notado que
estas tres secciones involucraban dos protagonistas principales. La
primera, la peligrosa azucar, la que abunda en las fiestas infantiles,
o en los tarros de férmula o en las hojuelas creadas en Michigan.
Los segundos, nuestros hijos, sobrinos, nietos:

nuestros nifos. jNo permitamos que desde sus primeros afos vivan
en una permanente borrachera de sacarosa o provocada por sus
edulcorados parientes! Alejarlos de estos malos amigos les
asegurara muchos anos de salud.



Capitulo tres

El balance

Antes de comenzar me gustaria que me dijera, muy sinceramente,
como le ha ido con todo el proceso de erradicacion de “ultras” y la
incorporacion de alimentos reales. Cuénteme en las siguientes
lineas cuales han sido los productos de los que casi no logra
despedirse y por qué; péngame al tanto sobre los nuevos
comestibles que le alegran el dia. ¢ Ya probd la leche de coco? 4 Ya
cocind con ghee? ;Tiene dudas? Escriba lo que le nazca, puede
poner: “Lo odio, Jaramillo; lo detesto, no sé qué estoy haciendo, solo
espero que este libro de verdad me ayude a alimentarme mejor”. No
se guarde nada.

Si quiere compartirlo conmigo y con el mundo, tomele una foto a
esta pagina, publiquela

en
sus
redes

y

no

olvide
incluirme,

etiquetarme



(@drcarlosjaramillo). Estaré pendiente de sus mensajes. Podria
incluir dos imagenes de como lucen su alacena y su nevera por
estos dias de cambios.

Adelante.

Muy bien, tras la terapia de liberacion, sigamos con este capitulo
que sera vital para que usted comprenda como lograr que su menu
sea una equilibrada fiesta saludable. Tenga en cuenta estas tres
importantes recomendaciones que le he dado.

1—Qué no como

Todos aquellos alimentos que no sean comida de verdad. Creo
que la mayoria ya los dejé en aquellas bolsas. Fuera los
ultraprocesados, los lacteos, los aceites vegetales, los
productos repletos de azucar, los que tienen demasiados
nombres raros en las etiquetas. Adiés a la enfermedad,



bienvenida la salud. Si quiere refrescar la memoria vuelva a la
pagina 39.

2—Qué no como siempre...

...pero puedo comer de vez en cuando: los lacteos, el gluten,
las harinas refinadas, el azucar con todos sus nombres.
Recuerde que ninguno de ellos es necesario ni benéfico para el
organismo. jSe vale un buen postre el fin de semana!l
Alimentarse bien no es un castigo.

3—Qué como cuando como

Alimentos reales, en su forma natural, o comestibles con un
minimo nivel de procesamiento. Ojala buena parte de ellos sean
organicos (si su economia se lo permite) y si por ahora no
puede comprarlos, no pasa nada, usted ya sabe cuales
alimentos buscar. Mejor aun si son “locales”.

Todo lo que voy a contarle lo podra poner en practica sin importar su
regimen alimentario; le servira si ha elegido el veganismo, el
vegetarianismo, el carnivorismo o si lleva una dieta omnivora. Le
sera util si tiene una muy buena salud (y quiere seguir
manteniéndola) o si busca mejorarla a través de su comida. Le
ayudara siempre, a cualquier edad. El titulo de este capitulo tiene la
palabra clave para lograrlo: el balance. Sin él no habra red que

amortigle la caida hacia la inflamacién crénica, la diabetes, los
episodios cardiovasculares o el sindrome metabdlico, entre otras



afecciones. Usted enfermara si se entrega a los “ultras”, pero
también puede enfermarse consumiendo alimentos saludables vy
organicos. ¢,Por qué? Por no saber como equilibrarlos en su menu.

Cada semana, en mi consulta, resuelvo decenas de interrogantes
como los siguientes: Doctor, ¢ por qué estoy subiendo de peso si ya
dejé las harinas refinadas y solo como pan a base de harina de
coco? ¢ Por qué sigo ganando kilos si consumo menos carbs y les
presto mas atencion a las proteinas y a las grasas saludables? ; Por
qué tengo acné, ftriglicéridos altos e higado graso si ahora soy
vegana? ¢ Por qué si todos los productos de mi dieta son organicos
aun mi salud no tiene una gran mejoria? Todos ellos los resuelvo
con la misma respuesta: Porque usted no esta comiendo de una
manera balanceada.

Y es el momento de hacerlo.

A simple vista

Primero usemos nuestros ojos. Le muestro dos modelos de como
deberia verse un plato con el correcto equilibro nutricional. En el
primero incluiremos un 75 % de vegetales (que son los mejores
carbohidratos) y un 25 % de fuentes proteinicas. En el segundo
tendremos un 50 % de vegetales, un 25 %

de otros carbohidratos (como el arroz o la papa, por ejemplo) y un
25 % de proteinas. Le dejo los graficos que hizo nuestro equipo de
diseno para que usted lo entienda mejor.

—Doc, pero ahi solo hay dos macronutrientes, ;donde estan las
grasas saludables?



Plato 1 Plato 2

25% 25%
proteinas proteinas

75% 25% 50%
vegetales otros carbs vegetales

—iMuy bien por notarlo! Mi sugerencia es que les agregue al menos
dos fuentes de esos maravillosos lipidos a los vegetales.

—Vale. Les pondria aceite de oliva extravirgen y... no sé, ¢ trozos de
aguacate?

—Perfecto, o también podria sumarles algunos frutos secos.
—ANhi si estarian todos los “macros”.
—El trio completo y poderoso.

Las imagenes que acaba de ver, y que suelen compartirse en las
redes sociales, son solo referencias, un punto de partida. En estos
esquemas generales se olvidan, entre otros asuntos importantes, las
particularidades de la persona que se consumira ese plato: su
altura, su peso, su edad, sus habitos.



Seran diferentes las porciones para mi, que mido 1,81 metros, que
las de mi esposa, que mide 1,55 metros. Debemos comer de forma
balanceada, pero debemos encargarnos de que nuestras raciones
sean las necesarias para no generar una deficiencia alimentaria.

Para nutrirnos de la manera adecuada necesitamos mas que un
grafico de PowerPoint: debemos agregarle ciencia. Los
requerimientos alimenticios del

tio que mide 1,70 metros, pesa 90 kilos, tiene 62 afos y una
cultivada barriga de cervecero seran distintos al de aquel primo que
se entrena fuerte en el gimnasio, tiene la misma estatura, pesa 75
kilos y cumplira 35 afos. Podria seguir con las comparaciones, no
creo que sean necesarias. Los graficos nos dan una idea general,
pero usted, su pareja, el tio barrigén, el primo musculitos, su novia la
bailarina y todos los seres humanos debemos entender cual es la
dieta adecuada para cada uno; tenemos que convertirnos en los
expertos de nuestra propia alimentacion.

Y ahora quiero que comprenda que una cosa es el “panorama” de
aquel plato, la forma en la que luce ante nuestros ojos, y otra bien
distinta es la distribucion o el conteo de macronutrientes que deberia
haber en él. Para mi, una buena proporcion estaria conformada por
un 20 % de proteinas, 40 % de grasas y 40 % de carbohidratos (le
mostraré otro par de opciones en la pagina 239). Estos porcentajes
no los podemos ver en las imagenes anteriores.

Tampoco habra un artilugio electronico que le permita realizar ese
calculo exacto. Con el tiempo lo podra hacer basado en su
experiencia y sentido comun.

Le doy otra explicacion importante. Cada uno de los tres macros
tiene su propio valor nutricional. Volvamos al primer grafico. En ese
plato reinan los vegetales, ocupan casi todo el espacio. Para
nuestros ojos ellos son los que brindan los mayores aportes
alimentarios, pero la vista engana. La pequefna cantidad de grasas
que les afnadimos (los aguacates, el aceite de oliva extravirgen y
quizas algunas nueces), aunque no tienen tanta visibilidad en la



foto, si contienen mucha riqueza nutricional. Al final, toda esa
gigantesca selva vegetal tiene el mismo valor nutritivo que aquella
moderada cantidad de grasas saludables. Son equivalentes.
Utilizando las palabras de algun coach del positivismo: “;El tamano
no importa! Lo que vale es lo que hay en el interior”. Vamos a la
practica: ; Como comenzamos el balance nutricional?

Primero las protes

Paso numero uno. Subraye lo siguiente. En serio, subrayelo. Con el
fin de lograr un buen equilibrio de macronutrientes en cada comida y
cada dia, usted debe comenzar a “disenar” su plato a partir de las
proteinas. Ellas deben

ser las primeras y si podemos calcularlas sin recurrir a operaciones
avanzadas o tablas de Excel programadas. Para evitarle el desgaste
de mirar atras, le actualizo el disco duro.

A. Recuerde que estaremos hablando de prote i na efectiva (PE), es
decir, la cantidad proteica real que tiene cada alimento.

B. Su aporte proteinico ideal lo construira a partir de su estatura, su
peso ideal (Pl), su edad y sus habitos.

C. El Pl de un hombre, de acuerdo con los calculos de la tia Bertha,
saldra de los dos ultimos digitos de su altura, es decir, si mide 1,80

metros, su Pl sera de 80 kilos. En el caso de una mujer usariamos la
misma féormula, pero le restamos entre cinco y diez unidades; por lo
tanto, si mide 1,70 metros, su peso ideal seria de 60 o 65 kilos. Es
una aproximacién, una medida practica, no una verdad clinica o
cientifica.



Usamos este numero para calcular la proteina efectiva. jPara nada
mas! El peso ideal, finalmente, no existe.

D. Si usted es un adulto de entre 18 y 50 afios y se ejercita muy
poco, o casi nada, deberia consumir entre 0,8 y 1,0 gramos de
proteina efectiva (PE) por cada kilo de su peso ideal (Pl). Y, por
cierto, deberia ejercitarse un poco.

E. Los menores de edad, desde los 5 hasta los 18 arnos, las
embarazadas y lactantes, los mayores de 50 anos, las personas que
se ejercitan con frecuencia (entre 18 y 50 anos), deberian consumir
1,5 gramos de PE

por cada kilo de su PI.

F.

Los nifios y las niflas menores de 5 anos deberian consumir hasta
2,0

gramos de PE por cada kilo de su PIl. Le recomiendo que lo hable
con su pediatra.

G. Los entusiastas del gimnasio que estan buscando ganar masa
muscular y todos los practicantes de disciplinas como la halterofilia
deben consumir hasta 1,7 gramos de PE por cada kilo de su Pl. Una
ingesta mayor suele ser inutil y puede ser peligrosa para el cuerpo.

H. Mas alla de los numeros, que son importantes cuando hablamos
de proteinas —se estima que un elevado porcentaje de la poblacion
mundial vive en diaria deficiencia proteinica—, sera muy importante

consumir alimentos que le brinden los diferentes perfiles de
aminoacidos esenciales, los que no produce su cuerpo.



Teniendo en cuenta lo anterior, no caiga en el error aquel de
“‘proteina es proteina”. Se lo ensefio con un ejemplo, al que llamo
los frijoles de cemento (porque asi de pesados seran para su
organismo.

Supongamos que usted mide 1,80 metros, tiene 34 afnos y no hace
mucho ejercicio. Sus requerimientos diarios de PE rondarian los 80

gramos. Y un buen amigo le dijo que 100 gramos de frijoles (media
taza) le aportarian entre 6,6 y 8 gramos de proteina efectiva. Usted
es muy bueno en matematicas y dividié 80 entre 6,6 y se dio cuenta
de que necesitaba algo mas de 12 porciones de frijoles (jseis tazas!)
para lograr su meta diaria. Entonces comi6 de estos rojos granos
todo el dia. Y en la noche estaba orgulloso por haber cumplido su
cometido.

Y en la madrugada usted se retorcia en el bafno echandome la culpa
de su fenomenal indigestion y se sentia mas pesado que una
estatua de Botero.

Déjeme decirle que esa es la manera errada de lograr el aporte
proteinico.

¢, Por qué? Porque involucré solo una fuente, de manera exagerada,
desequilibrada y algo suicida. Esta proteina vegetal le brindara
algunos aminoacidos, ;y los demas? ;Doénde estan los otros? Y
tendra usted un exceso de carbohidratos y fibra. Su sistema
digestivo estara al borde del colapso. Supongo que esos frijolitos se
los comié con unas buenas porciones de arroz, y asi las protes
quedaron diluidas entre tantos carbs. Doble error. Y

afiado algo mas: jQué manera mas aburrida de comer! Alimentarse
debe ser un acto para celebrar y honrar su cuerpo. No intente llegar
a su “numero proteico” con sobredosis desbalanceadas. Los frijoles
son geniales, pero debemos aprender a comerlos.

Dentro de algunas paginas hallara varias tablas utiles con la
cantidad de proteinas, grasas, carbohidratos y hasta calorias que



contienen varios de los alimentos mas populares en nuestra mesa.
Le serviran para llevar a cabo sus calculos proteinicos. Si usted, su
pareja, el tio con la redonda barrigota, el primo Vin Diesel y su
flexible novia fanatica de Black Swan comprenden que el primer
pilar de la salud se construye a partir de la cantidad proteica que
cada uno requiere, tendremos menos pacientes en los consultorios y
mas

gente feliz en el mundo. ¢Alguna pregunta?

—Tengo una desde hace varios apartados. En las cajas de algunos
productos ultraprocesados se lee la inscripcion: “Alto en proteinas”.
¢, Qué significa eso?

—Que sera necesario hacer un “chequeo proteico”.

—iAy, doc! Sugar calculator, chequeo proteico, sumas, restas, ya no
doy mas.

—Relax, es un “truco” para saber cuando un alimento es,
verdaderamente, alto en proteinas.

—¢,Cual es el truco?

—~Facilisimo, tome el numero de proteinas por porcion, multipliquelo
por 10 y comparelo contra la cifra de calorias por racidén. Si es muy
inferior, de ninguna manera es “alto en proteina”. Revisemos un
ejemplo real.

En el supermercado vi una caja de cereales “altos en proteina” (si,
de esa compaiia que usted se imagina, no sé si ayuden contra el
horrible onanismo).

En la informacion nutricional se lee que 50 gramos de ese producto
(que es la porcidn recomendada por el fabricante) aporta 10,6
gramos de proteina y cerca de 205 calorias. ¢Es un alto contenido
proteico? Hagamos l|la operacion que le propuse antes.
Multipliqguemos 10,6 (proteinas) por 10, eso nos da: 106. Y si



comparamos esta cifra con las 205 calorias por porcion la
conclusion es...

—Que no puede ser un producto alto en proteinas, segun su teoria,
doc.

—En efecto. Tenemos 205 calorias contra nuestro calculo “truco” de
106.

El contenido proteico esta diluido entre carbohidratos.
—¢ Y eso también se lo enseno la tia Bertha?

—No, lo aprendi de mis colegas Ted Naiman ( The P:E Diet, 2020) y
Benjamin Bickman ( Why We Get Sick, 2020). Su pregunta me la
hacen muy a menudo. Y este método funciona. Péngalo en practica.

—¢ Podemos hacer la operacién con un producto real? ;Con una
carne, por ejemplo?

—Hagamosla.

Una pechuga de pollo de 100 gramos aportara 23 gramos de PE y
110

kilocalorias. Hagamos la multiplicacion: 23 (proteinas) x 10=230.

Comparemos esta robusta suma proteinica contra la medida de
energia, 110

kcal. ¢ Cual gana? Este si es un alimento “alto en proteinas”.

Con el paso de los dias usted podra calcular al ojo, y con bastante
exactitud, la cantidad proteinica que esta consumiendo. Fantastico.
Lo dije antes, aqui no importan las sumas o restas exactas, su
cuerpo no lo va a demandar ante el juez de la creacién porque
rebasd por cuatro gramos la cantidad indicada. Lo importante es
tener una referencia, una proporcion aproximada. Comer es un
placer, no una cita con el profe de aritmética.



El unico nutriente que debe calcular, cada dia, en cada comida, es la
proteina. Su dieta se construye alrededor de ella. No necesita
sumar, restar o multiplicar calorias —lo veremos en este capitulo—, ni
carbohidratos, ni grasas, ni nada mas. Calcule sus protes (el origen
de su vida) y con esa informacion, dibuje su plato.

Tablas nutricionales

Estas le ayudaran en su tarea de alimentarse de manera
balanceada. Vuelva a ellas cuantas veces sea necesario. Incluyo
sus amadas Yy mediaticas calorias, solo para que tenga la
informacion. Estas no son importantes dentro de una alimentacion
pensada, consciente y equilibrada. Con el famosisimo déficit
caldrico tenemos una cuenta pendiente (lo hablaremos pronto). Sin
mas preambulos conozca la informacion alimentaria basica de las
carnes, los huevos, los pescados frescos y envasados, los mariscos,
los quesos, las legumbres, los vegetales, los cereales, los frutos
secos, el cacao y el chocolate. (De nada).



Cantidad de proteinas, calorias, grasas
y carbohidratos en las carnes

CARNES KCALORIAS  PROTEINA GRASAS CARBOHIDRATOS
/100 GR
Bistec de ternera 92 207 1 05
Pechuga de pollo 165 31 3.6 0
Muslo de pollo 109 135 5.7 0
Lomo de res 217 26,1 18 0
Cabrito 127 19,2 17 0.7
Cerdo carne magra 146 19,9 6.8 0
Cerdo carne grasa 398 14,5 37.3 0
Ciervo 120 203 3.7 0,6
Codorniz 162 25 6.8 0
Conejo 102-1386 212 6.6 8]
Cordero lechal 105 21 2.4 0
Cordero (pierna) 9a 17,1 33 0
Faisan 144 243 5.2 0
Higado de cerdo 141 228 4.8 1.5
Higado de vacuno 129 21 4.4 09

Jabali 107 21 2

o
T



CARNES

£ 100 GR
Lacdn 61
Liehre 126
Pato 288
Pavo pechuga 134
Pave musle 186

KCALORIAS

PROTEINA GRASAS

182
228
158
¥
309

CARBOHIDRATOS
315 o
3.2 0
24,9 ]
49 0.4
n2 0,4

Cantidad de proteinas, calorias, grasas
y carbohidratos en los huevos

HUEVOS KCALORIAS
F100 GR
Dos huevos 156

enteros (100 g__-,r]
Clara de huevo 53

Huevo de 179
codorniz

Yema de huevio 34

PROTEINA

13

n

ne

16

GRASAS HIDRATOS
' DE CARBONO.
11 0
02 1
131 16
292 2

Cantidad de proteinas, calorias, grasas
y carbohidratos en pescados

CARNEDE  KCALORIAS/
PESCADO 100GR
Angnila 264
Arengue 174
Atun fresco 158
Bacalao 122
Boguerndn 96
Caballa 170
Dorada ag
Gallo 78
Lenguado &z
Lubina a2
Lucio a1
Merluza n
Mero &0
Pezespada 109

PROTEINAS

nsa
177
25
29
16.8
17
19.8
16,2
16.9
166
18
17
7.9
159

GRASAS  CAREOHIDRATOS
237 01
15 0
a8 0
07 0
26 15
11 o
12 0
09 12
17 08
15 06
0.6 0
03 0
07 0.6
42 1



CARME DE KCALORIAS/  PROTEINAS  GRASAS  CARBOHIDRATOS
PESCADO DOGR

Rodaballo &1 163 1.3 1.2
Salmion 176 18,4 12 0
Salmonete 123 158 6.2 1.1
Sarndina 124 15 4.4 1
Sepia 73 14 1.5 0.7
Trucha 96 - - -

Cantidad de proteinas, calerias, grasas y carbohidratos
en pescados envasados

PESCADOS  KCALORIAS  PROTEINAS  GRASAS CARECHIDRATOS
ENVASADOS /100 GR

Anchoas 175 n7 1

Arengue en 219 21 15 -
salmuera

Atin en aceite 288 24,2 20,2
Atinenagua 127 28 0.8 -
Caviar en lata 262 269 15 33
Sardinas én 238 23.4 132 -
aceite

Cantidad de preteinas, calorias, grasas
y carbohidratos en mariscos

MARISCO KCALORIAS PROTEINA GRASAS  CARBOHIDRATOS

4100 GR

Almeja 73 10.2 25 2
Calamar &8 126 17 0.7
Gamba 65 136 Q.6 29
Langosta 88 16.2 1.2 0.5
Langostino s 7.9 4.3

Mejillones =15] nz 27 3.4
Ostra 44 54 ] 35
Pulpa a7 106 1 14

Vieira 78 148 0.1 3.4



Cantidad de proteinas, calorias, grasas

QUESOS
Brie
Camembert
Cheddar
Edam
Emimmental
Gruyire
Mozzarella
Parmesano

Queso
de oveja

Requeson
Roquefort
Chueso crema
Cieso de
calra

Clueso fresco
Chueso fresco
diet

Oueso fundido
untahle

Queso petit
Suisse

Cueso
provolone

Cueso rallado

y carbohidratos en los quesos

KCALORIAS
/100 GR
263

30

a8

306

404

393

245

374

380

96
413
200

173

307

230
285
165
392

427

PROTEINAS

7

205

25

46

285

28

19.9

36

82

136

23

10

16

24

24

10

75

305

42,5

GRASAS

21

257

H

22

306

30

181

256

295

35

6.6

10.3

23

15

259

13

30

28.5

CARBOHIDRATOS
167

0.9

05

36

15

4.9

14

6.6

37

29

35



Cantidad de proteinas, calorias, grasas y carbohidrates
en los cereales

CEREALES KCALORIAS PROTEINAS GRASAS CARBOHIDRATOS
£100 GR
Arroz crudo 62 g 0.6 876
Arroz cocido 123 22 0.3 279
Arroz en paella de 222 8B 1.6 21
MATISCO
Arroz en paella 182 7 77 2
valenciana
Avena salvado de 333 7 a8 58.9
Cebada 373 10.4 1.4 823
Centeno 350 9.4 1 Fj
Copos de maiz 372 76 1 a532
Harina de trigo 345 n o7 736
Harina imtegral a n 19 69.7
de trigo
Harina de maiz 358 a7 2.7 7948
Galleta tipwo Maria 409 68 81 823
Maiz 363 9.2 3.8 73
Pan blanco 7o 81 05 64

Cantidad de proteinas, calorias, grasas y carbohidrates
en los frutos secos

FRUTOS SECOS  KCALORIAS PROTEINAS  GRASAS CARBOHIDRATOS

A00GR

Almencra 499 16 51.4 2
Avellana 625 13 629 gLt
Marniidn 560 75 42 s
Mani 452 204 2586 35
Castaiia 349 47 3 &g
Ciruela pasa 177 22 05 437
Dritil seco 256 2.7 0.6 631

Higo seco 270 3ks 27 666



Nuez

Pifion

Pistacho

Uva pasa

Pipas de girasol
Semillas de
sésamo

Cantidad de proteinas, calorias, grasas y carbohidrates

Acelga

Alfalfa, brotes de
Ajo

Alcachofa

Apio

Batata
Berenjena

Calabacin
Calabaza

Cebolla

Col lombarda
Coles de Bruselas
Coliflor

Endibin

Escarola
Espirrago
Espinaca
Espinacas cocidas
Espinacas
rehogadas
Guisantes frescos

670
568
600
3m

560
563

N4
6
132
12
8

s yB3ReBYS

134
51

70

156

633
478
48
0.6
473
49,1

en los vegetales

24
18

06
19
42
32
17

36

22

i 4]
0.1
0.2
o7
13

43

02

24
263

s

16
14
i5
17
52

A AR

41
29

0.4

106



Haba fresca 52 4.1 08 £
Hinojo 16 0.5 03 32
Hongos 28 27 03 4.4
Lechuga 19 18 0.4 22
Nabo 16 1 o 33
Palmito 26 22 0.2 62
Papa 80 21 1 18
Papa asacla 142 29 03 Nz
Papas fritas 327 2 146 465
a la espatiola

Pure de papa 98 1 7.4 6.7
Papas guisacas 89 07 35 137
Pepino 10.4 07 o Z
Puerro 26 21 o1 6
Babanito 16 06 o 82
Remolacha 42 o o1 82
Repollo 19 21 0. 25
Seta 35 4.6 04 52
Brotes de sova 58 4. 11 59
Tomate 30 g 05 o7
Trufa 30 & 0.5 07
Zanahoria 37 1 02 7.8

Cantidad de proteinas, calorias, grasas
y carbohidrates en las legumbres

Alubias e 23 13 &l
Garbanzo 338 AR 49 543
Garbanzos cocidos 90 4 34 10
Garbangos fritos 283 18 a5 255
Potaje de garbaneas 101 34 4 12
Arvejas sccas 304 217 2 536

Haba seca 304 27 24 465



LEGLIMERES
SECAS

Frijoles blancos
estofados

Frijoles blancos
guisacos

Frijoles blancos en
puré

Frijoles con arroz
Lenteja

Lentejas guisadas
Lentejas en puré

Soya, grano entero

KCALORIAS

SO0GR
N3

109

176

134
325
120
B4

306

PROTEINA

37

4

4.5

4
25
6,6
3.3
334

GRASAS

64

a8

25
3.5
2,6
16,1

CARBOHIDRATOS

10

1

21

10,5
54
195
6.8
333

Cantidad de proteinas, calorias, grasas

CHOCOLATE
Y CACAD

Chocolate
Chocolate blanco

Chocolate con
leche
Chocolate
amargo
Chocolate con
almendras

Chocolate de taza

Pobvo de cacao

y carbohidratos en el cacao

KCALORIAS
/100 GR

564
263
242

570

283

471
343

PROTEINA

89
"
3]

55

5.4
0,2

GRASAS

379
362
33,5

52,9

386

32
2.8

CARBOHIDRATOS

208
24,2
24

18

a1

589
74,2



jArmemos el plato!

Listo el paso numero uno. Supongo que ha quedado claro. Usted
sabe que todo comienza por las proteinas y tiene un listado enorme
de productos donde

puede hallarlas. Ahora debemos incorporar los carbohidratos y las
grasas saludables en aquel plato. Y no le pediré que haga notables
esfuerzos numéricos. Vamos a utilizar dos sentidos, el comun y el
de la vista.

Tratemos de construir platos que tengan, mas o menos, alguno de
estos tres parametros nutricionales; ya le habia mencionado uno
(son solo aproximaciones, no se los tome muy a pecho):

A. 20 % de proteinas, 40 % de grasas y 40 % de carbohidratos.
B. 30 % de proteinas, 40 % de grasas y 30 % de carbohidratos.
C. 30 % de proteinas, 35 % de grasas y 35 % de carbs.

iEs un calculo relajado, sin precision de cirujano! Nos sirve de
referencia, eso es todo. Pero es importante que conozca estos tres
esquemas porque conservan un equilibrio entre los macronutrientes
que nos aportan estructura (las proteinas), que nos dan energia (los
carbohidratos y las grasas) y que nos ayudan en la lucha contra la
inflamacion (las grasas, otra vez). Comer bien nos sana. Comer bien
comienza por calcular cuantas proteinas necesitamos cada dia.
Comer bien no depende de los graficos, los dibujos o los esquemas
de los platos que hallamos en la mayoria de redes sociales.

Preparemos un plato con esas caracteristicas, ¢le parece?
Comencemos por el aporte proteinico, ¢ lo tiene claro?



—AUN no. Han sido muchos cambios en pocas paginas, doc.
—Lo sé. Toneladas de informacion.

—NMe deshice de los “ultras”, compré ghee, mis huevos organicos
vienen en camino, vi las tablas anteriores muy brevemente... como
dice usted, ¢4l0 hacemos juntos?

—Hagamoslo. ¢ Por dénde quiere comenzar?
—Por el desayuno.
—¢ Cuanta proteina efectiva debe consumir cada dia?

—80 gramos, doc, una por cada kilo de ese peso ideal propuesto
por la tia Bertha.

Sin hacer derivadas, raices cuadradas o maromas matematicas, de
esta manera podria lograr su aporte de protes (es una propuesta):

Al desayuno: 2 huevos (13 gramos de PE).
Al almuerzo: 110 gramos de lomo

de res (29 gramos de PE).

En la cena: 100 gramos de pechuga

de pollo (31 gramos de PE).

Total: 80 gramos de PE. jPrueba superada!

Manana puede intentar otro menu.

Es importante que lo varie.



Le dejo aqui nuestro Contrato Proteico. Copielo, péguelo, recortelo,
le ayudara en su mision.

A. Yo

B. Requiero
gramos de proteina cada dia (teniendo en cuenta
mi altura, mi peso ideal, mi edad y mis habitos).

C. Hoy las hallaré en alimentos como

(Debo recordar incluir
diferentes fuentes proteicas para lograr un balance de aminoacidos).

D. Mis protes del desayuno (si desayuno), provienen de E. Mis
protes del almuerzo (si almuerzo), provienen de F. Mis protes de la
cena (si ceno), provienen de Tres comidas al dia, en una ventana
de 12 horas (entre las 7:00 de la maifana y las 7:00 de la noche,
por ejemplo), es mas que suficiente. Si usted ha entrenado su
cuerpo, y decide comer dos veces o una, porque conoce los
beneficios del ayuno, no olvide que, igualmente, debe cumplir
con TODO su requerimiento proteinico.

Solucionado este proteico asunto. Ahora, por ejemplo,
complementemos su almuerzo con carbohidratos y grasas
saludables. jEs el momento de incorporar los vegetales! ;A usted le
parecen aburridas las ensaladas?



—ijSon tan insoportables como un discurso presidencial!
—¢,Seguro? s Qué ensaladas prepara?

—Pues la tipica: lechuga, tomate, un poco de zanahoria rallada,
cebolla y vinagre blanco.

—Le doy la razon, esa es una ensalada “discurso presidencial”.
—NMejor hagamos papitas fritas, doc.

—jQué obsesion! Comaselas el fin de semana, pero hoy inventemos
una ensalada “thriller de Hollywood”.

—QO pidamos una a domicilio...
—Olvidelo, sera facil y emocionante.
—La lechuga no es emocionante.
—¢ Qué lechuga compra usted?

—Pues la unica que existe, una verde e insipida que hace feliz a los
conejos.

—Tome nota...

Comencemos por elegir una base de vegetales, de hortalizas de
color verde oscuro que son mas ricas, algunas son mas fibrosas y
tienen mas densidad nutricional. Traiga espinaca, lechuga romana vy
rugula. Vaya por un poco de kale (o col rizada), pongala algunos
segundos al fuego con ghee o aceite de coco. Incorpérela a la base
verde. ¢ Vamos bien?

—Su ensalada parece el césped de una cancha de futbol.

—Apenas empezamos.



Agregu € mosle color a esa “cancha”. Traiga tomates cherry o
zanahorias, también podria saltearlos brevemente con un poquito de
aceite de oliva (poco tiempo para no estropearlo), de coco o ghee, o
meterlos al horno. Aflada champifiones, o palmitos, pepino, zucchini
(calabacin) o rabanos cortados en monedas. jBienvenidos el brocoli,
los esparragos, el aguacate! Y puede sumar algunos frutos secos.
Las posibilidades son infinitas.

—Ya, por lo menos, no parece prado para alimentar ganado.
—Falta poco.

Le voy a contar qué hago yo para conservar el balance en mis
ensaladas.

Quizas este método le sirva. En un tazén, o bowl, pongo la “cancha
de futbol”

(todos los verdes maravillosos, la base). En otro incluyo los demas

ingredientes, pero cuido que sean cantidades similares (una
proporcion 1:1).

No agrego 40 palmitos, 5 champifones y un trocito de aguacate.
Busco el equilibrio, a simple vista, entre ellos. Y, por supuesto,
calculo que estos adicionales no queden perdidos, ocultos o
ignorados sobre la base verde.

Tampoco deberia suceder lo contrario, que la “cancha de futbol”
quede tapada por esos otros productos. Equiliboremos la ensalada
para que tenga un mejor valor alimentario.

—¢, Y como aderezo esta mezcla de prado y monedas?
—Con buenas grasas saludables.

Estas mejoraran la densidad nutricional de nuestra ensalada. Si se
considera minimalista (o tiene algo de prisa 0 pereza) vierta un poco
de su mejor aceite de oliva extravirgen, un chorrito de vinagre de



sidra de manzana organico y un poquito de sal sobre esos
vegetales. Si tiene mas tiempo prepare una mayonesa casera.
¢, Como hacerla? Necesitara un huevo, 160

mililitros de aceite de oliva y una cucharada de zumo de limodn.
Revuelva los ingredientes con una licuadora de mano vertical o con
la de toda la vida.

Cuando la mezcla este espesa, lo habra conseguido. Esta es la
receta basica, usted podra preparar mayonesas con ajo O con
mostaza, entre otras adiciones.

Aquellos vegetales sabran muy bien con cualquiera de ellas.
También podria crear otros aderezos con mostaza y un poquito de
vinagre de sidra y una pizca de sal. O inventar otras vinagretas a
partir del aceto balsamico. Tendra opciones ilimitadas.

Recuerde que al final de CoMo lo estaran esperando las recetas
y los consejos culinarios de dos amigas e increibles cocineras,
Denise Monroy (@denisemcook, en Instagram) y Stephanie
Watteijne

(@cookingwithstephie).

—¢ Puedo ponerle fruta a la ensalada?
—Sin exagerar y con gusto, si.

A una base verde podria afadirles unos trozos de naranja, de
mandarina o de mango, y un poco de queso manchego de cabra u
oveja, 0 queso parmesano (del real, no de ese “tipo parmesano” que
venden rallado), que se convierten en deliciosos condimentos. A mi
me gusta combinar el amargo de la rugula y la espinaca con algunos
trozos de quesos curados y un poquito de



sandia picada. O espinaca baby con aguacate y cortes de mango
que no esté ni muy biche ni muy maduro; todos en la misma
proporcion.

Lograr ensaladas de pelicula de Hollywood, o de cine de autor,
depende de usted, de su interés, de su curiosidad, de su inventiva.
Un dia se puede comer los vegetales frios, al siguiente los prepara
al wok. Abra los ojos, hay muchas mas lechugas (las moradas son
muy ricas), hay decenas de verduras que usted ni mira en las plazas
o en el super. Valorelas. El sabor de cada una de ellas cambiara al
usar diferentes vinagretas (confio en usted, sé que no va a comprar
esas mezclas baratas que venden en el supermercado). Y recuerde
que en los vegetales también hallara proteinas (en menor cantidad),
vitaminas, minerales, y los imprescindibles y unicos fitonutrientes,
que no se encuentran en las carnes.

En resumen, con todas esas alternativas puede acompanar sus 110
gramos de lomo de res, y asi lograr un plato balanceado. Como se
habra dado cuenta, en ninguin momento nos detuvimos a pensar:
“Uy, aqui tengo 35 % de grasas, 35 % de carbohidratos y 30 % de
proteinas”. Sin embargo, en ese plato que acabamos de preparar,
pensando en comer y no en sumar, hallaremos esas proporciones.
Que disfrute su almuerzo, y luego su cena.

Antes de avanzar, le doy mi serenata: calcule bien, muy bien, la
cantidad de proteinas que requiere; evite que se diluyan, que se
conviertan en aderezos de sus gigantescas ensaladas. ¢ Vale?

Sin montanas

Cuando comienzo a trabajar con mis pacientes en su nueva forma
equilibrada de alimentacién y les explico todo lo que acabo de
contarle a usted, siempre me encuentro con algunos de ellos que
son fanaticos del Excel y que construyen sus platos como si se



tratara de un pie chart (grafico circular o diagrama de sectores)
financiero. Lo proyectan, lo imprimen y me lo traen.

Me dicen que ahi, en ese papel, esta el dibujo de su plato. Me
muestran que el 65 % lo componen los vegetales y el 25 % las
proteinas, y que en el 10 %

restante incluyen otros carbohidratos. Me leen su diario. Me recitan
sus comidas. Y al final me dicen: “jPero estoy engordando! Su
método, doctor,

€s un grave error’,

Yo me preguntaba qué podria estar causando esa leve subida de
peso en estos pacientes que, en general, llevaban vidas saludables.
Pronto descubri el enigma. A uno de ellos le pedi que me explicara
en detalle como seleccionaba ese 10 % de “otros carbohidratos”. El,
cefido a la realidad de su grafico, me mostré que ahi, en esa
pequeia porcion del plato incluia arroz. Lo hacia todos los dias?
No. Bien. Segui con el interrogatorio: §Seguro que no habia mas
carbs en el menu? “Doctor, a veces sobre ese arroz pongo una
pequefa tostada de platano”. Ah, ya veo. Y algo mas? “Pues de
vez en cuando una papa chiquita”. ;Sobre el platano y el arroz? “Si,
como una montanita”. jQué interesante! “Pero, estan ahi, uno
encima del otro, o apretaditos en ese sector especifico del plato.
Nunca atravieso esa frontera. Ocupan ese 10 %".

Tuvimos una larga charla aquella tarde.

iNo haga montafitas de comida! jNo piense su alimentacion con la
|6gica de un pie chart! No se mienta a usted mismo. El arroz, con la
tostada de platano y la patata suman una gran cantidad de
carbohidratos innecesarios.

No importa si solo ocupan ese imaginario 10 % del plato. Esa es una

“‘montanita” que arruina el balance de su dieta. Lo afirmé al inicio del
capitulo: Una sana nutricion no se consigue tratando de copiar una



foto, un grafico o un esquema. Debemos comprender lo que hay en
el interior de cada preparacion. s Estamos de acuerdo?

—¢ Eso significa que no puedo comer arroz nunca?

—Eso significa que no debe construir montafias de arroz y yuca y
platano. Si, puede comer este cereal de vez en cuando y en
pequena cantidad.

iNo todos los dias!
—iSin arroz o pan o papas es dificil sentir que uno esta lleno!

— No comemos para llenarnos. Comemos para darle la mejor
informaci 6 n a nuestro cuerpo.

—¢ Y si quedo con hambre con tan solo ese lomito y la cancha de
futbol?

—Créame, un buen plato balanceado saciara su apetito.

Yo también comi ultraprocesados, pastelitos, paquetitos, triangulitos
de megaqueso manchatripas, cereales del tigre antimasturbacion y
muchos de esos productos que usted metié en las bolsas de basura.
Yo también creia que sin arroz u otros carbohidratos no quedaria
lleno. Comencé mi propio proceso

de curacion a través de la sana alimentaciéon cuando descubri la
medicina funcional y estudié en profundidad la bioquimica de los
alimentos. Esos conocimientos y mis propios hallazgos me ayudaron
a darme cuenta de que un menu equilibrado podria satisfacer mis
necesidades y, ademas, me daba salud. Un buen aporte proteico
contribuye con la saciedad, la correcta inclusion de grasas
saludables sirve para el mismo fin, y un poquito de otros carbs (si
llegan a ser necesarios) terminaran la mision.

Le he dicho que nuestra alimentacion no debe ser una guerra ni un
territorio excluyente. Por eso quiero hacer claridad en que los



carbohidratos no son “malos”, son necesarios. Lo malo es
excedernos en su consumo. Lo terrible es no entender cual es su
papel dentro de un menu equilibrado, que deber ser liderado por las
proteinas. Si usted lleva a la practica lo que esta leyendo en estas
paginas, si comprende cual es la dosis y la frecuencia de los macros
y micros que conforman su dieta, seguro que se podra comer su
helado o su postre el fin de semana; estos seran parte de una
nutricion coherente. Pero aleje y elimine todo aquello que no es
comida.

—Pero digame, doc, ;cdmo come usted?
—¢Como como?
—Si, ¢coOmo come?

—Querra decir, como como cuando como. Porque a veces no como,
aprecio las bondades del ayuno, se las cuento después.

—OK, ¢cémo come cuando come?
—De la siguiente manera y quedo muy satisfecho.

Regresemos al ejemplo del almuerzo. Primero me como las
proteinas que necesito de acuerdo con mi estatura, mi peso ideal,
mi edad y mis habitos.

Usted sabe bien que yo me ejercito duro, que me gusta levantar
pesas y que ademas corro. Asi que mis requerimientos proteicos
son altos. Entonces comienzo con el lomito o el pollo o el salmoén
que necesita mi cuerpo. Luego paso a los vegetales: siempre
consumo una porcidn generosisima de ellos y los complemento y
aderezo con buenas grasas saludables. Como despacio, sin prisas.
De manera consciente, respetuosa y agradecida. Y si después de
los vegetales aun tengo algo de hambre, me pregunto si quiero un
“‘poquito”



de arroz, o una pequenfa tostada de platano, o una minima porcion
de puré de papas, o de algun otro alimento que hayamos cocinado
ese dia en casa. Casi

nunca los incluyo en el menu porque no me gustan mucho, pero a
veces tengo un antojo y los pruebo. Ese, para mi, es el orden
indicado. ¢ Alguna duda?

—Y si no tengo ni arroz, ni patatas, ni platano ni extras, pero me
queda un poco mas de pollo, carne o pescado, ¢ podria comer mas
proteinas?

—Si, un poco mas de protes no le hara ningun dafio. En este caso
es mejor m a s que menos. No descuide su cuota, no caiga en
carencias proteinicas. No enferme su cuerpo, no haga “déficit” de
nada, la nutricién no es eso.

—¢ Hay alguna cantidad limite para los vegetales?

—Coma cuantos quiera, variados, frescos; frios o calientes, en sus
tres momentos elegidos para alimentarse.

—¢ Lo mismo para las grasas?

—No, las grasas son muy buenas, pero usted debe aprender a
incluir las justas.

—¢ COmo sé cuanto es lo “justo™?

—Un puiado pequefio de frutos secos con medio aguacate Hass y
dos cucharadas soperas de aceite de oliva es una justa medida.

—A mi me gusta servir el extravirgen desde la aceitera, ¢ como hago
el calculo?

—Dibuje con ella dos circulos sobre la ensalada (dos vueltas),
asegurese de que salga un chorro delgado de aceite. Eso es lo
“‘justo”, al ojo.



Si usted construye montanitas de arroz, patata, platano (dulce o
verde) o pasta de trigo, o se excede con las grasas saludables,
estara diluyendo la cantidad de proteinas que esta comiendo. Le
quitara el power a la carga proteica, que es la mas importante. Este
es un error muy comun. Sucede, especialmente, en los desayunos.
Vuelvo a lo que escucho en mi consultorio:

“‘Doctor, estoy mas sana que nunca. Dejé los cereales. Le meti
proteina al desayuno: jme comi un huevo frito! Yujuuuu’. Qué
maravilla. Cuénteme qué mas desayund. “Una manzana verde, una
granola organica, un tecito con lavanda y un pastelito de banano, sin
gluten, endulzado con estevia”. Vaya.

Este es el tipico caso de dilucion de proteinas. Ella se comi6é un
huevo, que le brindé 6,5 gramos de proteina efectiva. Un pequefio
aporte que pierde su power en medio de la cantidad de
carbohidratos que eligid. Todos los alimentos que selecciond son
“saludables”, pero cayo en un desbalance.

Como las fuentes energéticas exceden a las que brindan estructura,
la insulina y sus amigos tendran que trabajar mucho mas. Por eso le
decia pagina atras que, aun eligiendo comida sana, podriamos
enfermar o engordar, afectar nuestro metabolismo o crear una
diabetes, entre otras consecuencias.

Ahora le pregunto, ¢cdmo podriamos mejorar este desayuno? ;Qué
podriamos incluir para balancearlo mejor?

—NMas proteinas, doc. ;No?

—Va muy bien. ; Cémo lo hace?

—AQue sean dos huevos y no solo uno, por ejemplo.
—Y, dependiendo de la persona, podrian ser hasta tres.

—Yo quitaria el pastelito, por ejemplo. Y afadiria unos trocillos de
queso de cabra; o simplemente huevos y fruta.



—Podria ser.
—¢ Agregar algunos marafiones ayudaria?
—Buena idea, pero quiero aclararle algo.

Si usted sumara 30 gramos de marafones en ese desayuno estaria
agregando, especialmente, grasas saludables y carbohidratos; estos
dos macronutrientes superan y doblan el contenido proteico de este
fruto seco (conocido también como anacardo, caju, nuez de la India
o merey). ¢Es un buen alimento? Si. jEs una gran fuente de
proteinas? No. ¢ Tiene algunas? Si.

¢ Ayuda a la sumatoria? Poco; aporta mas lipidos buenos y carbs.
Pero con los dos (o tres) huevos, el queso de cabra y un poco de
pollo, o tajadas de salmdn, o una buena proteina en polvo, fabricada
por una marca que incluya ingredientes sanos -—jsin whey!—,
quedaria muy balanceado este desayuno.

Eso era. No haga un Everest de carbohidratos, aunque solo ocupen
el 10

% de su plato elaborado como un pie chart. Y, desde la primera
comida del dia, cumpla con sus requerimientos proteicos, no diluya
el valor nutricional de las proteinas agregando todo tipo de harinas a
sus comidas solo para quedar repleto, o exagerando con la cantidad
de lipidos. Saquele partido al prote-power.

Flexibilidad metabolica

Alimentarse de esta manera, sabiendo cuantas protes necesita al
dia, preparando buenas ensaladas que le brinden fitonutrientes,
fibra, vitaminas, minerales, y agregando las grasas saludables
justas, le permitira hallar el equilibrio. Le dara armonia a su cuerpo y



de dicha forma usted podra, de vez en cuando, darse ciertas
licencias y comerse el postre que tanto anhela.

Dicho de otra forma, asi tendria flexibilidad metabdlica, que podria
definirse como la capacidad del organismo para usar las fuentes
energéticas que tenga disponibles; y para cambiar, si es necesario y
sin mayores traumatismos, del “tanque” de combustible habitual al
de reserva. El primer tanque contiene la gasolina aportada por los
carbohidratos, que se consume con mas rapidez; el segundo
alberga un carburante de mayor duracion, el producido por las
grasas.

Cuando aprendemos a alimentarnos bien, en una ventana temporal
de 12

horas 0 menos, y dejamos de lado los excesos de azucares,
harinas, “ultras” y demas enemigos, nuestro cuerpo descansara, no
estara trabajando en la asimilacion alimentaria todo el dia, no habra
constantes subidas y bajadas de insulina. Y si a esto le sumamos
las ventajas del ayuno —al que le presentaré en el proximo capitulo—,
habremos dado un grandisimo paso hacia esa sensacion de
vitalidad positiva de la que le hablado.

Si usted es metabolicamente flexible podra, sin lios, incluir hoy en su
almuerzo ese arroz que tanto extrana, o esas dos bolitas de helado
que desea el domingo, o tomarse un par de copas de vino, sabiendo
que mafana volvera a su dieta habitual. Y aqui viene la maleta. ;Me
ha oido hablar de ella?

—Por ahora solo ha hablado de bolsas. ;Ahora qué quiere que
meta en esa maleta?

—Nada, es que la uso con frecuencia para dar este ejemplo.

Imaginese que se va de viaje para Londres, una ciudad en la que
quiza quiera comprar un blazer nuevo en alguna de las tiendas de
Paul Smith. Asi que usted empacara todo lo que necesita para su
estadia en la capital inglesa y dejara un espacio donde guardar esa



deseada chaqueta. Si la adquiere, buenisimo, la incluira en su
equipaje sin problemas. Sin embargo, si su maleta estaba repleta
desde su ciudad de origen, para que entre aquel blazer, o un par de
zapatos nuevos, o incluso una postal britanica, tendra que hacer
ciertas maromas y labores de fuerza bruta. Abrira la valija, metera lo
que pueda y saltara sobre ella para intentar que cierre. ;Cual opcion
prefiere

usted?

—ijQué pregunta, doc! Pues la primera, es mejor tener espacio en la
maleta.

—Eso, justamente, es lo que le permite la flexibilidad metabdlica. Si
usted se alimenta bien, su “maleta” no estara ahogada de glucosa y
podra incluir en ella aquel helado.

—De lo contrario, el helado o el arroz, o lo que sea, entrara “a la
berrionda”, a la fuerza.

—No podria explicarlo mejor.

¢ Como esta su maleta hoy? Si esta llena, siga los consejos que le
doy en CoMo: en unas cuantas semanas comenzara a tener espacio
en ella. La flexibilidad metabdlica también dependera de la palabra
clave que le ensené: el balance, y de otro tema del que hablaremos
mas tarde, de la masa muscular; si tiene mas musculo (un equipaje
mas grande) sera mas “flexible”

en términos metabdlicos.

Se lo cuento: no cuente calorias



Contar las calorias se convirtid en un habito enfermizo que ha sido
promovido por las enormes multinacionales tecnoldgicas. EI Homo
wifi supersapiens se transformdé en un contador de calorias y, para
no fallar en su intento, ahora tiene al alcance de su mano, en su
teléfono movil de ultima generacidon —o enrollado a su murfeca, en
forma de reloj inteligente— la salvacion para llevar a cabo esta
acalorada sumatoria. Los devices le muestran con “precision” cual
es el contenido calérico de aquella fruta que esta mordiendo, o le
explican cuantas CAL ha perdido después de trotar con intensidad
durante media hora, o de dar tres vueltas relampago alrededor del
comedor. Si usted pertenece a este tecnoldgico club, bienvenido a la
cruda realidad.

Una caloria, y le voy a copiar la definicién del diccionario, es una

“‘unidad de energia equivalente a 4,185 julios”. jGrandioso! Y eso
qué relacion tiene con una alimentacion saludable y equilibrada? ;Y
esos “julios”

engordan? ;Y aquellas CAL le aportan estructura o energia al
organismo? No,

las calorias son tan solo eso, una unidad de energia. No las culpe a
ellas de su obesidad, de su enfermedad o de su dieta del hielo y el
aire.

—Un momentito, doc, si no son importantes, ¢jpor qué en los
empaques de los alimentos se lee que “los porcentajes de valores
diarios estan basados en una dieta de 2000 calorias”?

—iEsta leyendo las etiquetas!

—Si, las estoy leyendo. Usted me pidié que lo hiciera, pero no me
respondio.

—Esa medida la establecio la FDA, la Administracion de Alimentos y
Medicamentos de Estados Unidos, es una convencion, una
referencia que, sin embargo, no aplica para todas las personas.



— ¢ Por qué?
—Porque somos diferentes.

Esas 2000 calorias seran muy pocas para el alto y fornido primo Vin
Diesel, que es joven, activo y no para de levantar pesas; sin
embargo, seran demasiadas para la tia Bertha, que es bajita y lleva
una vida mas calmada. De otro lado, es un crimen que esa misma
medida sirva de estandar para los alimentos de los menores de
edad (como los yogures con toneladas de azucar). Es una
exageracion. ;0O es que los requerimientos de mi hijo Luciano son
similares a los del primo musculitos? No tiene logica.

Contar calorias es una pérdida de tiempo. No hay una formula
exacta para saber cuantas CAL entraron a su cuerpo y cuantas
“‘quemad” cuando llevo a su perro Copito al parque. No importa lo que
digan las aplicaciones de su movil o su reloj inteligente. Nos basta
una manzana para desmontar la teoria de los que juegan cada dia
con el famosos déficit calorico.

—Doc, aunque valoro lo que me ha ensefiado, sea mas humilde,
usted no puede saber mas que una app que fue creada con
parametros cientificos y tecnoldgicos.

—Yo solo sé que nada sé, y cada dia aprendo; y al siguiente
desaprendo.

Aun asi, supero a su maquinita cuando hablamos de manzanas.
—ijDemuéstrelo!

—Se lo pruebo.

Ahi esta su manzana. Supongamos que pesa 100 gramos y que no
tiene



cascara. En esas condiciones esta seria, mas o menos, su
composicion:

* Agua: 86 %

* Proteina: 0,3 gramos

« Carbohidratos: 13,8 gramos

* Azucar (fructosa): 10,4 gramos
* Fibra: 2,4 gramos

» Grasas: 0,2 gramos

» Calorias contenidas: 52

Perfecto, esta deliciosa fruta le aportaria 52 calorias. Ahora
volvamos a la cotidianidad. Ni usted ni nadie miden las manzanas



en una pesa. Usted va al mercadillo local o al super y compra rojas,
otras verdes, unas amarillas. Tal vez hoy se comié una manzana
roja, de esas que parecen salidas de la serie Tierra de gigantes, y le
dio tres mordiscos y quedo satisfecho. ¢ Cuantas calorias consumio
segun su aplicacion? O, digamos que si se la comio toda, pero dejé
el corazén de la fruta. ;Cuantas calorias consumidé segun su
aplicacion? O eligi6 una manzana criolla, que también es roja,
aunque mas pequenia, y el ultimo mordisco lo dio su hija. Cuantas
calorias consumio segun su aplicacion?

—En la app dice “manzana”, doc, no hay opciones para mordiscos,
ni corazones ni variedades criollas.

—Manzana, 52 calorias, eso dice su aparato. Con o sin el corazon.
O

aunque solo le haya dado tres mordiscos.

Y lo mismo sucedera con el arroz, la papa, la yuca, el banano o una
cucharada de mantequilla de marafiones. A propésito, ¢cual era el
tamano de aquella cucharada? ;Era una porcidon a ras o similar al
monte Fuji? ¢Y su aplicacion podra interpretarlo? No. En todo caso
es un proceso inutil. No hay nada mas inexacto que un conteo de
calorias.

—No, doc, existe la ecuacion de Harris-Benedict, lo contd una
influencer en un live de Instagram.

—¢ Y qué mas dijo la influencer?

—Que era una medicién muy exacta. Hasta nos dio el link de una
pagina para obtener el calculo calérico diario de acuerdo con esa
féormula.

—NMire, hay otras operaciones avanzadas que también le daran... un
numero.

—Por eso, buenisimo.



—No, todo lo que obtendra es una cifra. Unos digitos vacios que no
tienen relacidn alguna con el equilibrio en su dieta.

—Esas cifras si son utiles, sefior sabio Jaramillo. Permiten saber
cuantas calorias llegan al cuerpo. Y si uno consume muchas, se
engorda. Punto final.

Eso lo sabe hasta su perro Maui.
—ijEso es mentira!

Nadie deberia construir su régimen alimentario tomando como base
las calorias. Hay estudios cientificos (decenas) que demuestran
como una dieta equilibrada que incluye, por ejemplo, mas grasas
saludables (jalto contenido caldrico!) ayuda a adelgazar; o lo
contrario, cdmo un menu diminuto, con escasas CAL, puede
contribuir a ganar peso. Nada depende de las calorias, todo
depende del balance nutricional del que hemos hablado y de Ila
frecuencia con la que comamos. Por eso el popular déficit caldrico,
que consiste en “quemar’” mas CAL que las consumidas, es una
tarea sin sentido.

Si nuestro organismo funcionara como las matematicas que
explicaba el profe Arnulfo en el pizarrén, este método serviria, solo
gue no es asi. Revisémoslo en camara lenta.

Desde el hipotalamo

Usted, el primo, la novia de este, el tio panzon y yo somos
diferentes.

Heredamos la informacion genética y la fisionomia de nuestros
padres en un momento especifico de sus vidas. Quizas usted llego
al mundo cuando ellos eran jovenes y esbeltos, y por eso es
delgado. Seis afos después naciéo su hermano, al que siempre le
han dicho “el gordo”. No es casualidad. Cuando sus papas lo



concibieron llevaban una vida mas sedentaria, ellos tenian unos
kilos de mas y sus costumbres eran otras. En otras palabras, la
informacion nutricional de sus viejos, en esos dos momentos tan
particulares de sus vidas, afectaron sus genes y determinaron que
sus hijos tuvieran contexturas distintas. Todos llegamos al mundo
con esos datos que nos brindaron nuestros padres.

Esa es la informacion primaria. Pero la forma en la que nuestro
organismo gasta y usa su energia dependera de un eje
fundamental, el conformado por el hipotalamo, la hipdfisis y la
tiroides. ElI primero, al que suelo llamar el presidente de la
compaiia, se halla en una pequefa regioén del cerebro y desde ahi
manda todas las 6rdenes que deben seguir las hormonas.

El tiene una estrecha relacién (emocional y fisica) con la glandula
hipdfisis, ubicada en la base craneal. Ella es la gerente de la
empresa y les comunica a los demas miembros de la fabrica
corporal las instrucciones dadas por el presidente. Y mas abajo, en
la base del cuello, se encuentra la tiroides, otra glandula que seria
como la directora de recursos financieros del organismo.

Ella regula el “gasto” que este realiza a diario.



Hipotalameo

Hipofisis

i

Nouce

/ Tiroides

El hipotalamo determinara que usted sea mas musculoso (como el
primo), mas gordito (como su hermano) o mas flaco. Este
presidente, a través de la gerente hipdfisis, le da las sefales
necesarias para que la tiroides haga su trabajo y decida cuanta
energia gastara el cuerpo o cuanta guardara. Un exagerado gasto
producira el hipertiroidismo; quienes lo padecen suelen tener
taquicardias, sudan y se sienten exaltados todo el dia. Un bajo gasto
causara hipotiroidismo, condicion que hara que las personas suban
de peso, sientan cansancio, un frio intenso y pocas ganas de
moverse.

El consumo de energia de nuestro cuerpo depende del eje que
acabo de mencionar. El centro superior que determina el gasto
energético esta ahi arriba. Pero, alla abajo, también hay actores



decisivos en esta historia. Uno de ellos es el pancreas que,
dependiendo de la alimentacion que hallamos elegido, producira
mas o menos insulina. Y esa es una variable independiente pero
complementaria para decidir el gasto de energia corporal.

Las finanzas calodricas

Ahora que lo tiene claro, volvamos a su admirado déficit caldrico que
controla, ademas, a través de sus aplicaciones y su reloj inteligente.
Estos le informan cuantas calorias ha perdido en su caminata
matutina, en su trotada vespertina y en la noche apasionada que
tuvo. Esos adelantos de la ciencia le daran un numero, esa cifra en
la que usted tanto confia. Asi determinara su tasa metabdlica basal:
la totalidad de la energia que emple6 su cuerpo en reposo
(realizando funciones “invisibles” como la respiracion o las labores
internas de sus 6rganos), mas la que uso en actividades fisicas
como las descritas antes.

Entonces usted ha descubierto que cada dia gasta 2000 calorias,
entre respirar, trabajar y ejercitarse. Y como quiere adelgazar un
poco, evocando las matematicas de Arnulfo, decide incluir solo 1500
calorias en su menu, guiado por sus apps. Tendra un déficit de 500
CAL. Su cuerpo tendra que gastar 500 calorias de grasa para
compensar. Bajara de peso. Brutal. Give me five, bro. Su felicidad
durara unas cuantas semanas. Este método no es exitoso en el
largo plazo.

—¢ Por qué, doc? Hasta aqui ibamos divinamente.

—Porque su cuerpo es muy sabio y se adapta rapidamente. Es
como cuando a usted le bajan el sueldo.

—iYa me lo bajaron el mes pasado! jOtra vez, no!

—Es un ejemplo. Y qué hizo cuando le bajaron el salario?



—Hicimos cuentas con mi pareja y reorganizamos nuestros gastos.
—¢ Y pueden vivir con menos dinero?

—Si, nos ha costado, mas ahora que usted nos puso a comprar
ghee, pero lo hemos logrado.

—Ante una baja cal6rica, nuestro cuerpo se ‘reorganiza” de la
misma manera que lo hicieron usted y su pareja.

—Vive con menos sueldo caldrico.
—En efecto.
Dentro de poco tiempo su cuerpo estara encantado de vivir con ese

“sueldo” de 1500 calorias. El presidente hipotalamo y la directora de
finanzas

tiroides, después de varios comités ejecutivos, se encargaron de
redistribuir su gasto energético. Ellos reorganizaron los
presupuestos. Ahora su organismo funciona fenomenal con ese
salario. Ahi surge el problema del que le hablo. Usted queria perder
unos cuantos kilos mas y se ha estancado. ¢Qué hara? Forzar otro
déficit. Solo consumira 1000 calorias. Al cabo de unas semanas
volvera a enfrentarse con el mismo dilema. Decidira ingerir tan solo
500 calorias, después seran 250, luego 100, hasta llegar al estado
“espiritu divino”, comiendo kale con dos gotas de agua (y sin poder
adelgazar). Cada vez su cuerpo, con el trabajo del hipotalamo y la
tiroides, encontrara la manera de equilibrar sus locuras.
¢, Comprendes Méndez?

El déficit caldrico es un fraude. Como lo afirma el doctor David
Ludwig, pediatra de la Universidad de Harvard, en su libro jSiempre
tengo hambre!

( Always Hungry! , 2016), este método esta destinado a fracasar en
el mundo real, ya que actua sobre los sintomas, y no sobre la causa



fundamental del problema. Tras unas semanas limitando el consumo
de calorias, el cuerpo se revela y hace que sintamos hambre,
cansancio y que tengamos la sensacion constante de estar
privandonos de algo.

Si el famoso déficit funcionara, yo no dedicaria mi tiempo a escribir
textos como este; estaria dedicado al bonsai.

El mago del déficit

Asi suelo llamar al campesino colombiano. El, que nos provee la
comida que consumimos a diario, es un triste ejemplo (sin buscarlo)
del déficit caldérico mas peligroso. Examinemos la dieta de un
trabajador del campo de mi pais.

Desayunara un pan, o una arepa, con agua de panela —una bebida
que proviene de la cafa de azucar—. A la media mafnana se bebera
una gaseosa y quiza se coma otra arepa. En su plato del almuerzo
habra papa, yuca, platano, arroz y quizas un poquito de alguna
proteina animal. Por la tarde, otra gaseosa. Y en la noche,
seguramente, se comera un huevo con otro pedazo de pan. Una
feria de carbohidratos. El come lo que puede. Pone en su mesa lo
que produce y lo poco que alcanza a comprar. Es increible que
quienes nos alimentan vivan asi. Un pais mas equitativo no lo
permitiria.

Este campesino, durante todo el dia trabajo la tierra, la aro, la
sembro, de ella algo recogid; ordefd vacas, se montd en su caballo
para ir a comprar algunos viveres; levantd decenas de bultos
pesados, subid la loma, la bajo, camind para llevar y recoger a sus
hijos en la escuela. Su jornada tiene una exigencia fisica inmensa.
Las miles de calorias que gasta son muy superiores a las que
ingiere, que quizas sumen 800. Es el gran mago del déficit calérico.

&Y le sirve de algo? No.



Ese desequilibrio en su dieta, en la que escasean las proteinas y las
grasas, y campea el azucar, provocaran el excesivo estimulo de la
insulina, del factor de crecimiento similar a la insulina, y aunque
luzca flaco en apariencia, puede ser obeso, y corre el peligro de
convertirse en diabético o hipertenso, y de padecer un episodio
cardiaco o cerebrovascular. jQué bueno que es el déficit caldrico! La
salud de nuestro organismo no depende de mas o menos CAL. El
cuerpo no entiende qué son las calorias, no le interesan. Si fueran
realmente importantes seguramente en nuestras células habria
algun sensor para ellas, pero, ¢ sabe qué? No lo hay.

En cambio, si tenemos sensores nutricionales como el IGF-1 (el
factor de crecimiento similar a la insulina, que mencionamos en el
parrafo anterior), que se activa principalmente por el consumo de
carbohidratos; la AMP kinasa, que responde ante el estimulo de
multiples nutrientes como las catequinas del té verde, el resveratrol
de la uva, el magnesio, algunos antioxidantes del café, e incluso la
cafeina; y el mTOR, un sensor especifico para las protes.

Induciremos el crecimiento de este ultimo cuando consumimos
fuentes proteinicas o nos ejercitamos; también ayuda a la
reparacion de tejidos, de las membranas celulares, de todo el
colectivo que conforma la estructura de nuestro cuerpo. Ninguno de
los sensores nutricionales actua o se inhibe por causa de las
calorias.

Levante la mano si...

Si todavia cree que el déficit caldrico sera la solucion para su vida y
es increiblemente exacto, contésteme esta pregunta. Supongamos
que usted tuvo una buena y saludable ingesta proteinica. Mas tarde
saldra a trotar una hora.



¢, Como podria calcular cuantas calorias quemara, de esas protes
que comio?

—NMuy facil, pongo la informaciéon en mis apps y luego hago las
restas.

—Claro, jfacilisimo! Cuénteme mas.

—Digamos que me comi 180 gramos de pechuga de pollo, que me
aportan, mas o menos, 300 calorias. ¢, Estoy mintiendo?

—No, esta en lo cierto.

—Si salgo a correr una hora me las quito de encima.

—¢ En serio?

—Claro, doc, suelo quemar entre 800 y 900 CAL cuando troto una
hora.

Las calorias de ese pollo ya se habrian ido de mi cuerpo.
—Tiene logica...

—iSe lo dije!

—Tiene l6gica matematica, pero nuestro cuerpo no opera asi.

Al ejercitarse su cuerpo recurre, de inmediato, al primer combustible,
la glucosa. Cuando esta se acabe, pasara al segundo tanque, las
reservas de grasa, que son enormes. Y el ultimo tanque es el de los
aminoacidos (las proteinas), pero para usarlo se requiere de varios
procesos que resultan muy costosos para el organismo. Por lo tanto,
en esa hora de ejercicio no se deshizo de las calorias aportadas por
su pechuga de pollo. Una razén mas para que, por favor, borre
todas esas inutiles aplicaciones de su movil y su smartwatch. Este
método no funciona.



Y le diré algo mas para cerrar el asunto: en todos los conversatorios,
foros, seminarios y summits en los que participo, los expositores
(incluido yo) solemos hacer esta peticidén: “Sinceramente, levanten la
mano quienes hayan practicado el déficit calorico”. Casi todo el
auditorio la levanta. “Ahora, ¢a quiénes les fallo el déficit calorico?”.
Y, de nuevo, la inmensa mayoria de los presentes llevan su mano al
aire.

Volviendo sobre los estudios que le mencioné hace algunas
paginas, en ellos se demostraba que, con el paso del tiempo, los
grupos sometidos a la restriccion caldrica presentaban variadas
complicaciones; primero, no bajaban de peso y sufrian de calambres
—entre otros sintomas—, ademas de presentar deficiencias
nutricionales. En cambio, las personas que tenian una dieta
balanceada, alta en calorias, consumida en una ventana horaria
mas

corta y con periodos mas largos de ayuno, obtuvieron todos los
beneficios para el control de su insulina, la adiposidad, la ganancia
de masa muscular y de energia vital. El déficit en cuestion no sirve.
iEs una catastrofe! Las calorias son una unidad de energia, tan solo
eso. Un menu equilibrado no se construye sumando CAL.

P.D.: Las calorias tampoco le dan “calor” a su cuerpo. Esa
costumbre de comerse una barra de chocolate rellena de caramelo
(que ni siquiera era chocolate) para subir su temperatura corporal en
invierno es una muy mala tactica. Es como querer prender el fuego
de la chimenea usando, tan solo, los cuadernillos del periddico del
dia.

P.D. 2: Estamos a pocos segundos, a una vuelta de hoja, de
conocer una de las herramientas mas poderosas y efectivas para
consolidar nuestra salud.



Lastima que tantos especialistas la hayan demonizado vy
malinterpretado.

¢, Quiere saber cual es?



Capitulo cuatro

El ayuno

Desde la primera pagina de CoMo sonaba con este apartado. El
titulo quiza le cause calambres de horror, creera que todos los
capitulos anteriores han sido una trampa, que justo ahora se abrira
la compuerta de la verdad y que le pediré que saque otras bolsas
para poner en ellas todos los comestibles que hay en su alacena y
su nevera; y que llegéb el momento de olvidarse de comer para
dedicarse a otras labores mas importantes, como extender su
jornada laboral, ayudar a la economia del pais o invertir en la bolsa.
No se precipite.

El ayuno no es una historia de terror ni un concurso para promover
el hambre como forma de vida.

En las ultimas décadas, para el inmenso placer de la industria
alimentaria, muchos nutricionistas y profesionales de la salud han
afirmado que todos los seres humanos deberiamos comer entre
cinco y seis veces diarias para conservar la energia de nuestro
cuerpo y prevenir la gastritis. Por fortuna, en este momento del texto
usted sabe que esa es una creencia perversa, un habito enfermizo y
una costumbre peligrosa que afectara el comportamiento de la
hormona reina, la insulina, que en medio de esa orgia jamas tendra
descanso.



También le causara un enorme agobio a la leptina. Ella acusara el
desgaste del festin constante y no sabra cuando enviar el mensaje
de “es momento de parar la bacanal’. Ese es el verdadero estado de
coma. El médico se lo dice:

“‘Coma, coma y coma”. Y luego usted termina con un coma diabético
en el hospital.

Desde hace afos he propuesto que deberiamos seguir el sano
ejemplo de nuestros abuelos, que se alimentaban tres veces al dia.
He dicho, también, que lo ideal seria desayunar, almorzar y cenar —
en caso de que usted requiera tres comidas— en una ventana de 12
horas, de tal forma que si desayuné a las

7:00 de la manana, deberia estar cenando a las 7:00 de la noche.
Su cuerpo, entonces, tendria medio dia para ocuparse de otras
labores diferentes al

“‘estado de coma”, y créame, lo agradecera.

No hay un codigo universal o divino que nos indique cuantas veces
deberiamos consumir alimentos. No lo necesitamos tampoco.
Revisando la naturaleza de nuestro cuerpo entenderemos que a
todos nos basta y nos sobra con tres momentos, 0 menos, de
ingesta. Yo, por ejemplo, suelo comer dos veces al dia (cuando
como). La clave esta en cumplir siempre con nuestros
requerimientos nutricionales diarios, sin importar el numero de
comidas que hayamos elegido. En ellas debemos incluir la cantidad
de proteina necesaria, las grasas saludables adecuadas y los
carbohidratos indicados (los vegetales), con su carga de
fitonutrientes, fibra y minerales. Asi consolidamos una buena
alimentacion.

Anos atras yo también hice parte del club de los devoradores
compulsivos. Siempre tenia un paquete de frutos secos o algun
snack en el cajon de mi escritorio. Desayunaba una manzana verde
con una gaseosa light y un cigarrillo. jTodo un crack! Comia varias
veces al dia para no perder mi gasolina y mi analitico cerebro



meédico. Solo cuando segui el camino de la medicina funcional y
estudié a fondo la bioquimica del cuerpo, entendi que yo era un muy
mal ejemplo para mis pacientes. ; Como pretendia llevarlos del lado
de la salud si ni yo mismo comprendia como hallarla? ;Por qué
insistia en darle combustible a mi organismo cada dos horas?
;Acaso me habia convertido en un auto o en una moto? ;Era
posible sobrevivir en este mundo comiendo menos?

Fui resolviendo cada pregunta al cambiar mis habitos. Me di cuenta
de que estaba convirtiendome en un adicto a la comida —una
enfermedad muy comun, madre de la diabetes, entre otras
afecciones—. Llevaba alimentos a mi boca como un acto reflejo. Los
“necesitaba”, de la misma manera como un fumador “necesita” su
cigarro para acompanar el café de la tarde. Al observar con pausa
mis comportamientos, al hacerme responsable de mis elecciones,
pude darme cuenta de que obraba como un autémata. Era como
uno de esos perritos del buen Pavlov, y cada vez que sonaba mi
campana, yo metia las manos al escritorio para comerme mis frutos
secos. No quiero que a usted y a los suyos les pase lo mismo, por
eso este capitulo significa tanto para mi.

Los dos momentos

¢, Qué sucedera con nuestra vida si comenzamos a comer menos
veces en el dia pero cumpliendo con todos los requerimientos
nutricionales? 4 Tiene usted alguna idea?

—ijQue vamos a adelgazar, doc!
—Si, eso puede pasar. ;Qué mas?

—Aunque parezca una tonteria, si comiéramos menos veces, no
tendriamos que lavar tantos platos, pasariamos un menor tiempo en
la cocina, y podriamos usarlo en otras actividades.



—No es una tonteria. Lo que dice es muy cierto. ;Qué otra ventaja
podria tener?

—En estos duros tiempos, comer menos representaria un ahorro
economico importante; 40 estoy pensando demasiado en el dinero?

—Lo que dice es muy sensato. Deme otro motivo.

—Comer menos, desde un punto de vista sostenible y ecoldgico,
seria una eleccion de vida mas respetuosa con el planeta, sin
polaridades carnivoras o vegetarianas.

—\Verdad total. Pero ha olvidado la razon mas importante.
—¢ Cual, doc?

—Comer de esta manera es un vuelo directo, y sin retorno, hacia
una mejor salud. Y guarde en su memoria estas palabras...

No ayunamos para comer menos. Ayunamos para comer menos
seguido.

Dentro de la nutricion hay dos fases muy sencillas a las que poco
les prestamos atencion, la de ingesta (cuando nos alimentamos) y la
de no ingesta (cuando no estamos comiendo). Ambas tienen la
misma importancia.

La primera, bien entendida, la utilizamos para darle la informacién y
los nutrientes necesarios a cada célula de nuestro organismo. La
segunda es un tiempo preciado, de calma y pausa, para que el
cuerpo pueda asimilar y utilizar bien todos esos macros, micros y
fitos, que llegaron a él.

Yo, como se lo decia hace poco, estoy convencido de que los
humanos somos criaturas diurnas y deberiamos comer en un lapso



de 12 horas, entre

las 7:00 de la mafiana y las 7:00 de la noche. Sé que mi afirmacién
le sonara algo extrafa si vive en la peninsula ibérica, donde se
suele cenar muy tarde.

Sin embargo, esta es una invitacion para que entre el ultimo
momento de ingesta de su dia y el primero de la jornada siguiente
haya habido al menos 12 horas en las que sus mandibulas no
mordieron ni un minusculo trocillo de pecanas.

Al principio puede parecerle un acto de heroicidad. Con el paso de
las semanas, al notar los cambios en su cuerpo, se preguntara por
qué no habia hecho esto antes. Esta reorganizacién de su tiempo de
ingesta y no ingesta le parecera genial a la monarca insulina y a su
prima la leptina. Por fin tendran horarios decentes de trabajo. La
autopista hacia el ayuno (o fasting) comienza por ese descanso de
medio dia para su organismo.

—Un momento, doc, a mi siempre me dijeron que esos periodos tan
largos sin comer pueden causar una peligrosa bajada del azucar en
la sangre.

—Si 12 horas sin morder un donut le parecen mucho tiempo, usted
ha sido victima del “estado de coma” inventado por la industria
alimentaria.

—Pero, ¢,se baja el azucar? ;Puede producir desmayos?

—A veces nuestros antepasados pasaban dias sin comer porque no
encontraban animales para cazar, y su examen de glicemia era
notable. No estaban consumiendo pastelitos todo el dia.

—Dejemos atras la prehistoria, vivimos de otra manera.
—Vivimos comiendo todo el dia, cada tres horas, ¢ para que?

—Eso es lo que recomiendan muchos nutricionistas.



—Necesades. Si comer con tanta frecuencia fuera necesario, ¢ por
gué no nos desmayamos 0 nos morimos de noche cuando pasamos
ocho horas durmiendo sin probar sus dichosas papitas fritas?

—Doc, comer es un placer. ¢ Para qué abstenerse?

—Ayunar también es un placer, cuando ha aprendido y entendido
por qué y para qué lo hace.

—Yo hasta podria dejar de cenar alguna vez, pero el desayuno no lo
voy a sacrificar.

—¢.Sabe qué es el desayuno?

—La comida de la manana, la mas importante del dia, acompanada
por el

periodico matutino.

—Esa idea la desmontamos en mi primer libro, EI milagro
metabodlico (2019).

El desayuno, que se convirtio en el mejor pretexto comercial para
que consumiéramos los cereales del tigre o del tucan, con leche y
un jugo de naranja, no significa otra cosa que salir del ayuno
nocturno, dejarlo atras, interrumpirlo (como lo dirian los
anglosajones: break the fast). Por lo tanto, si su primera comida
fuera al mediodia, aunque usted la llame almuerzo, técnicamente es
un des—ayuno, esta dejando de ayunar. Y, ya que estamos metidos
en definiciones, ayunar no es sinébnimo de huelga de hambre; se
trata de comer con menor frecuencia pero incorporando todos los
nutrientes que usted requiere diariamente dependiendo de su edad,
su estatura, su peso ideal, la cantidad de ejercicio que practica y sus
habitos.

Si usted mide 1,80 metros y es un hombre sedentario, necesitara al
menos 80 gramos de proteina efectiva (PE) al dia, como lo hemos
repasado en varios momentos de este texto. Si usted es mujer, mide



1,70 metros y se ejercita poco, precisaria entre 60 y 65 gramos de
PE. Teniendo claros sus requerimientos proteinicos usted armara
sus platos, sabiendo que en ellos, ademas, debe incluir una
generosa porcion de carbs (vegetales de todos los colores) y grasas
saludables. Eso lo tiene claro, supongo. Con estas lineas solo
intentaba refrescarle la memoria. Aqui viene lo nuevo. Atencidn,
escribalo en su post-it cerebral, no importa si usted tiene tres o dos,
o incluso un solo momento de ingesta en el dia; en ese numero de
comidas que haya elegido (tres, dos o una) deben estar incluidos
todos los nutrientes que necesita. No sé si fui claro. No sé si, por el
contrario, le parezca demasiado evidente. Lo escribiré como un tutor
de kinder, basado en el ejemplo anterior.

Si usted come tres veces al dia debe darle a su cuerpo esos 80
gramos de proteina, y los vegetales y las grasas que demanda. Si
usted come dos veces al dia... jqué pasaria?

—Si le entendi, doc, en esas dos comidas deberia obtener los
mismos 80

gramos de proteina, y los vegetales y las grasas saludables
acordes.

—Su capacidad es increible. ;Y si comiera solo una vez al dia?
—NMe daria la “palida”, doc.
—No, en serio...

—De acuerdo con su planteamiento, en esa comida tendria que
asegurarle a mi organismo esa misma cantidad proteinica y los
demas nutrientes.

—Exacto.

—jQué indigestion, doc! ;Como lograr eso en una sola sentada?
iQué suplicio!



—Lo guiaré para conseguirlo, pero esa es una clase para alumnos
avanzados; por ahora solo queria verificar que la idea principal esta
clara.

Tres. Dos. Una. No importa el nimero de comidas que usted
tenga en el dia, lo que si importa es que con ellas cumpla con
todos sus requerimientos nutricionales. Comprenderlio sera
decisivo para comenzar a practicar el ayuno de manera segura
y consciente.

Ejercicio sin mermelada

Entonces, con carifio y paciencia usted acostumbra a su cuerpo
para comer, maximo, tres veces diarias, en un lapso de 12 horas.
Esto le puede tomar un par de dias o un par de semanas. No es una
carrera contra el tiempo. Vaya a su ritmo. Cuando lo consiga
empezara a notar los primeros grandes cambios en su cuerpo, jy en
su mente! Sentira una mayor lucidez. Y si decide extender aun mas
el tiempo sin comer, si cena a las 7:00 de la noche, pero al otro dia
desayuna a las 9:00 de la mafiana, por ejemplo, fenomenal.

¢ Qué ventajas ofrece el prolongar este periodo de no ingesta?
Muchas.

Detener el “estado de coma” ayudara a reparar cada una de sus
células, contribuira con el buen funcionamiento de las mitocondrias
(las centrales energéticas de estas) y a la correcta produccion de
proteinas a nivel celular.

Su organismo tendra mas tiempo para que todos sus organos
puedan restaurarse, relajarse y encontrar el equilibrio. Su insulina
podra tener largos momento de paz. La leptina tendra vacaciones.
Empezara a perder grasa. Se reduciran los niveles de colesterol y



de azucar en sangre. Su produccion hormonal sera la deseada.
Sentira que su vitalidad corporal se multiplica. Y si a esta ventana
extendida de no comer le suma una rutina de ejercicios, bienvenido,
bienvenida, al mundo feliz.

Cuando usted lleve unas semanas practicando el sano habito de
alimentarse en ese periodo de 12 horas (o menos), pase a la etapa
siguiente, entrenarse antes de desayunar. ;Como? Supongamos
que se levanto a las 7:00 de la mafana, se mird al espejo y dijo:
“Hoy es el dia, quiero intentarlo”.

Dejé de lado esa torre de pancakes con mermelada que solia usar
como gasolina antes de correr o ir al gimansio, y salid a trotar, o a
pedalear o a levantar unos kilitos, confiando en su propia energia
vital, sin haber comido.

—Y de esta manera el doctor Jaramillo se queda sin lectores...
—¢ Por qué lo dice?

—Porque quienes lo leemos moriremos, agotados, palidos y con
escalofrios, en un gimnasio o en una carretera de algun lugar del
mundo.

—¢ Por no desayunar?
—Regla numero uno: nunca ejercitarse sin haber desayunado, doc.

—Regla numero uno, olvide esa regla. Cualquier ser humano que
tenga buena salud, buenos habitos y su metabolismo controlado,
puede ejercitarse en ayuno sin mayores esfuerzos.

—¢ Y ese ser humano de donde sacara su energia?

—Primero, de la glucosa que todavia tiene en el cuerpo gracias a la
comida del dia anterior. Y cuando esta se acabe pasara a utilizar el
segundo tanque de combustible, del que tanto hemos hablado aqui.

—¢ Las grasas, doc?



—ilLas grasas! jTremendo tanque!
—Como en la dieta keto, o ceto-algo, de la que hablé antes.

Si, esto se conoce como la cetoadaptacion, un estado que le
permite al cuerpo producir energia a partir de sus reservas lipidicas
y se logra a través de mecanismos naturales o se puede inducir con
la dieta cetogénica ( ketogenic diet). Llevar al organismo a estos
territorios le traera multiples beneficios a su salud mental, al sistema
inmune y endocrino (entre otros), sera una descarga energética para
el cuerpo. Dicho régimen, en lineas generales, propone un consumo
de 75 % de grasas, 20 % de proteinas y 5 % de carbs. Lo afirmé
antes, y lo reafirmo: es una dieta interesante, que tiene sus
cualidades, pero es dificil de mantener en el tiempo.

A mi me parece muy aburrida, es a todo o nada; ir a su restaurante

favorito y no poder comerse aquel tiramisu que ama porque excede
el limite de carbohidratos es una escena triste. Respeto a los keto
believers, pero esas restricciones extremas no me apasionan. Yo
estoy del lado de la flexibilidad metabdlica, que ya discutimos; la que
nos permite, gracias a una dieta balanceada, darnos ciertos
permisos, como tomarnos una buena copa de vino o pedir la tarta de
chocolate que habia en la carta. Comer bien si incluye los postres.
Ahora, hay que saber cuando y como incorporarlos al menu. Los
regimenes alimentarios basados en el “no se puede”, “eso esta
prohibido” o

“la unica posibilidad es esta” conducen a una esclavitud sin sentido.

Quien entiende bien su alimentacién sabe que en ella jamas
habra restricciones absolutas, y que dentro de una sana
nutricion tienen cabida un dulce tiramisi o una tarta de
chocolate. Quien le suma prohibiciones obsesivas a su menu,
no comprende qué es comer sanamente.



Antes del tiramisu hablabamos de la cetosis. Usted y yo podemos
llegar a ella sin ser practicantes de la dieta cetogénica. Lograremos
usar nuestra grasa como energia (la “quemaremos”), entrenando en
ayuno, alargando el periodo de no ingesta de alimentos. Por eso,
justamente, le sugeria dar este nuevo paso cuando haya aprendido
a comer tres veces al dia, en una ventana de 12

horas, dejando descansar a su cuerpo las siguientes 12.

Salga, sin desayunar, ejercitese, quizas los primeros dias sienta
algo de temor, estara extrafiando su gasolina de pancakes con
mermelada. Al poco tiempo habra comprendido que, si se nutre de
manera equilibrada, como se lo propongo en CoMo, no hay nada
qué temer. Y en medio del camino, mientras trota o monta su
bicicleta, o en plena rutina de levantamiento, sentira una gran
comunion entre su cuerpo y su mente. Estara accediendo al casi
inagotable poderio proveniente de su maravillosa grasa. Yo he
corrido maratones sin desayunar. Levanto pesas en ayuno. Y sigo
en pie, sin agotamiento o escalofrios, disfrutando del increible regalo
de la salud, y de este estado de vitalidad positiva.

—Bueno, doc, ¢ pero puedo desayunar cuando llegue de entrenar?
—Eso dependera de usted.

—Si depende de mi, querré comer.

—Quiza no.

—¢Como que no?

—NMire, cuando empiece a entrenarse de esa manera vivira muchos
cambios interiores. Estara mas conectado con su ser y su
alimentacion. Y



créame, muchas veces dira: “Me siento bien, voy a hidratarme, pero
no quiero comer ahora; esperaré al almuerzo”.

—Ni en suenos, Jaramillo.

—Yo decia lo mismo varios anos atras, todo esto me parecia una
locura.

Hoy, en general, como solo dos veces al dia.

De eso se trata el ayuno, de decidir de manera consciente,
voluntaria, reposada, qué, por qué, cuantas veces y cOmo comer.
Cuando llegue este momento del que le he hablado, y usted crea
que algunos dias le bastaria con alimentarse dos veces, por favor,
de inmediato, busque a un especialista que lo(a) asesore, lo(a)
informe y lo(a) acompafie por las verdes praderas del ayuno
intermitente. No crea en bloggers o instagrammers, acuda donde un
profesional que conozca esta herramienta. Se encontrara, seguro,
con medicos y nutricionistas que le aconsejaran olvidar esa
“‘peligrosa” idea y regresar al modelo de comer cinco o seis veces
diarias para que su motor humano no se funda. No desista. Es obvio
que ellos no saben qué es el ayuno; no lo han practicado, no
conocen sus bondades, les parece un habito circense. Al final
encontrara al especialista indicado. Es importante que alguien lo(a)
asesore.

¢Una moda?

Por falta de guia, exceso de redes sociales y poca lectura atenta, se
corrid la voz de que: 1) el ayuno funciona porque quienes lo
practican entran en déficit calorico; 2) todos deberiamos ayunar
porque es muy cool y esta de moda, y 3) se ayuna para bajar de
peso. Quienes se empefan en promover esas tres razones seguro



tienen un ayuno permanente de conocimiento. Las calorias, lo leyo
usted hace algunas paginas, son solo una medida energética; saber
cuantas consumimos o cuantas aniquilamos durante una maratén es
irrelevante. Ayunar, o reducir la frecuencia con la que comemos
nada tiene que ver con el déficit caldérico. No se ayuna pensando en
las CAL que le muestran su relo;.

Hasta los estudios que presentan al citado “déficit caldrico” con
resultados positivos revelan, al final, que las personas lograron sus
objetivos porque estaban en ayuno. Y si revisamos las
investigaciones que comparan los beneficios entre comer menos
veces, incluyendo todos los nutrientes necesarios, y realizar una
restriccion calorica, las ventajas del primer método siempre seran
mayores. Lo revisamos antes: nuestro cuerpo no tiene sensores
para las calorias, pero si tiene sensores nutricionales. Si el ayuno
nos trae una saludable recompensa no es porque estemos
consumiendo menos CAL —ellas no son relevantes—, es porque
hemos dejado quietos, en reposo y en calma, a dichos sensores
nutricionales.

De otro lado, ayunar no es una “moda”, no es la dieta de la papa o
de la flor de la canela, es una eleccién cuidadosa para mejorar su
vida. Y, por ultimo, no ayunamos con el fin de perder kilos; lo
hacemos para ganar salud.

Es cierto que durante el proceso podra bajar de peso, pero esa no
debe ser la principal motivacion para elegir esta practica. No se trata
de un régimen para adelgazar. De hecho, para mi el ayuno es la
sofisticacidn maxima dentro del universo de la nutricion. Téngalo en
cuenta. Es entrar a las “grandes ligas”

después de seguir un entrenamiento correcto. Para zambullirse en
una piscina de seis metros de profundidad primero hay que
aprender a nadar. Entre en las aguas del ayuno cuando sienta que
su cuerpo esta listo. No haga un clavado en esta alberca si tiene
dudas y si no ha preparado a su organismo.



¢ Quiénes no deberian intentar el ayuno? Se suele afirmar que
quienes tienen problemas tiroideos o enfermedades autoinmunes
nunca deberian hacerlo. No comparto esta apreciacion. Lo primero
que habria que entender es cuales son las causas de dichas
afecciones en cada persona —todos somos diferentes—, y a partir de
ese diagnostico se determinaria qué rumbo elegir.

Por lo tanto, no se deberia decir de manera categorica que quienes
sufren de hipotiroidismo, por citar un caso, jamas podran ayunar.
Dependera, siempre, de cada paciente y de la pericia de su
especialista. Generalizar, cuando se habla del ayuno, no es la mejor
opcion.

Hay particularidades, claro. No deberian ayunar quienes tienen
problemas con el cortisol, aquella hormona producida en las
glandulas suprarrenales que se encarga de nuestra respuesta ante
el estrés. ;Por qué? Porque estarian causandole un estado de
alerta permanente a su organismo. Mire, el ayuno funciona porque
estresa ligeramente al cuerpo, lo induce a una respuesta de

adaptacion de la que hemos hablado mucho: cambiar de tanque de
combustible, pasar de la energia de los carbohidratos a la producida
por las grasas. Esta pequena exigencia, en una persona que tiene el
cortisol alterado y ha perdido su capacidad de responder ante el
mas minimo estresor, podria convertirse en una angustia dificil de
manejar en el peor de los incendios. Por eso hay gente que
comienza a ayunar, reduce sus comidas, pero aun asi engorda y se
fatiga. Y el resultado produce una frustracion enorme. “jMaldito e
inservible ayuno!”, gritan algunos desesperados. El error fue haber
intentado ayunar sin conocer (0 reconocer) como estaban su mente
y su cuerpo. Hago énfasis en lo escrito atras: no se zambulla en la
piscina si aun no sabe nadar. Recuerde las recomendaciones que le
he dado.

El ayuno es una eleccion, una decision cientifica, pacifica,
consciente, coherente y légica; con él podremos mejorar nuestra
salud. Lo conseguiremos al acostumbrar a nuestro cuerpo a comer
en un periodo de tiempo mas corto, sin que le falte un solo nutriente,



y al tener una fase de no ingesta mas larga, que le dara mas horas
de reparacion, regeneracion y recuperacion a cada una de nuestra
células.

Si esta practica le causa angustia, estrés emocional, mal humor
o le parece un esfuerzo sobrehumano es porque, sin duda, aun
no ha llegado su momento de ayuno. Y, lo escribiré otra vez:
primero aprendemos a comer, luego aprendemos a ayunar.

Ayuno corto, ayuno largo

Las siguientes definiciones no estan descritas en ElI manual
cientifico y definitivo sobre como ayunar —porque tampoco existe tal
libro—; son el producto de mis reflexiones personales sobre el tema.
Para mi, existen dos tipos de ayuno. El corto, que va desde las 12
hasta las 48 horas. El largo, que supera, por supuesto, esas 48
horas y puede durar varios dias. Debo decirle que cuando usamos
el ayuno, de manera terapéutica, con mis pacientes que ya nadan
con los ojos cerrados en la piscina, jamas superamos la barrera de
los cinco dias 0, maximo, una semana.

—¢ Siete dias sin comer, doc? jNo tiene sentido! Requiescat in pace;
R.I.P.

—Aguarde un poco, no seran siete dias sin comer nada.
—¢ Se puede comer? ;No es un ayuno?

—Ayunar, se lo conté, es alimentarse con menos frecuencia. ;Me
deja seguir la explicacion sin suponer que quiero provocarle la
muerte por inanicion?



—Continue...

El ayuno corto mas comun, que suele ser de entre 16 y 18 horas, es
el que algunos, con alma de canguros, denominan como “saltarse”
una comida. Yo diria, simplemente, que las personas que lo
practican eligen muy bien si dejaran de desayunar o de cenar. Si
usted cend ayer a las 7:00 de la noche, se levantd, entrend, se
hidratd, se dio cuenta de que no le apetecia desayunar y almorzé (o
rompio el ayuno) a la 1:00 de la tarde, pues tuvo una ventana de no
ingesta que durdé 18 horas. Podria lograr lo mismo si desayuno,
almorzo, dejé de lado de la cena y volvio a desayunar al dia
siguiente. Usted escoge.

Quizas ya lleva un tiempo con esta rutina y decidié que era el
momento de intentar ayunar durante 24 horas. Era un martes, y
después de almorzar dijo:

“‘Nos vemos el miércoles en el siguiente almuerzo”. Muy bien, una
sola comida al dia, pero en ella debe cumplir con todos sus
requerimientos nutricionales.

—Eso era lo que le preguntaba antes, doc. ;Como lograr eso en
una sola sentada? Si necesito 80 gramos de proteina efectiva diaria
tendria que comerme un trozo de carne de 320 o 340 gramos en
ese almuerzo. jNo soy una fiera de la selva!

—Lo importante, en este caso, sera el tiempo.
—¢ El tiempo?

—No tiene que consumir todos los nutrientes necesarios en 20
minutos, pero podra hacerlo en un lapso de una a dos horas.

—¢,Dos horas, doc?

Le expliqué antes que cada vez que comemos la hormona reina se
activa y en nuestro cuerpo habra una subida, un “pico” de insulina,
porque ella sale a cumplir con su trabajo. Pues bien, si usted



almuerza en ese periodo de una a dos horas, con pausas, y se
come todos sus requerimientos, su organismo lo interpretara como
un solo “pico” de insulina, una sola comida. Ese es el

limite temporal; si se pasa, y sigue devorando durante tres o cuatro
horas, habra rebasado la frontera.

Entonces, si piensa que mafnana es el dia y que solo almorzara,
coma como lo haria cuando tiene un asado con sus amigos.
Comienza con un poco de carne, se come unas nueces, toma un
poco de liquido, y para. Luego sigue con una porcion generosa de
ensalada, que tenia aceite de oliva y aguacate —

grasas saludables—. Conversa un rato. Se rie. Se enoja. Hablan de
sus ex. Se come otro poco de carne. Se alimenta sin atracones.
Cumple con los macros, los micros y los fitos que necesita su
cuerpo. jY tiene entre una y hasta dos horas para hacerlo! Por eso
decia que el tiempo es importante. Si continua comiendo después
de ese lapso, su organismo entendera que no ha sido un solo
momento de ingesta, creera que esta en una bacanal romana, que
“‘esta fiesta no termina” y la insulina hara un pico tras otro. Nada
mas lejano a su obijetivo inicial.

—¢ Y eso por qué resulta benéfico, doctor?
—Creo que esta molesto, solo me dice “doctor” cuando se enoja.

—Es que no comprendo. Este libro se llama CoMo y en él,
supuestamente, celebramos el acto de comer; comer bien. Pero
estamos en la zona del NO CoMo.

—Aprender a no comer, sin martirios ni torturas, es una parte vital
de una buena alimentacion.

—¢ Qué ventajas puede tener que coma una sola vez en dos horas?
¢ No podria comer dos veces y hacerlo, cada vez, en una hora? ;No
es o mismo?



—No. En este caso la ventaja es que usted solo “encendera” su
motor digestivo y sus sensores nutricionales una vez ese dia. jUna!

—ijDos horas comiendo, doc!

—Un solo pico de insulina. Un solo instante de ingesta. Y 22 horas
para que su organismo descanse y se concentre en otras labores.

—¢ Qué obtengo a cambio?

—Los ayunos cortos contribuyen a la pérdida de peso, a reactivar la
energia corporal, a nivelar el colesterol y los triglicéridos, a dejar
atras el higado graso, a recuperar su buena memoria, a fortalecer
sus articulaciones, a desinflamar su cuerpo, entre otras buenas
recompensas. ¢jLe vale con eso?

—Suena bien, doc, pero deberia ser mas facil.

—Caminar nos parecia dificilisimo cuando éramos bebés. Después
de intentarlo, de caernos y levantarnos, de practicar, se convirtié en
rutina, en algo que hacemos sin pensar. Lo mismo pasa con el
ayuno.

Nada, es nada

Con frecuencia, cuando hablo con algunos de mis pacientes que
han comenzado a ayunar, me sorprenden y divierten mucho sus
propias interpretaciones sobre qué se puede comer y qué no, en los
ayunos cortos.

“Doctor, llevo una semana ayunando 18 horas, me estoy ‘saltando’
el desayuno”, me dijo hace tiempo una de las personas a las que
acompano en este proceso. Me contd que estaba feliz y me explicd
que “ya no desayuno, solo me como una manzanita por la mafana”.



Su comentario me hizo abrir los o0jos como un personaje de
caricatura. “Es una manzanita repequeiita,

itan chiquita que no puede ser considerada un desayuno! No es
nada”, agrego ella en su defensa.

Este episodio puso en on mi curiosidad médica. Comencé a indagar
con mas detalle sobre los ayunos de otros pacientes y descubri que
muchos caian en errores similares: no consumian una manzana
enana, pero si un “paquetito de frutos secos, diminuto, doctor” o “un
huevito sin la yemita”, y aun peor

“‘una gaseosita light’. En mi pais usamos mucho los diminutivos.
Estas conversaciones me comprobaron que el mensaje no habia
quedado claro, y no quiero que suceda lo mismo en estas paginas.

Si usted eligié hacer ayuno, entonces no debe comer nada-
nada en la manana. Una “manzanita” o unos “maranoncitos”, o
un trocito de pan, lo sacan del ayuno. {No se haga trampas a
usted mismo! Al final, nadie lo(a) esta obligando a ayunar.

Lo mismo agregaria en caso de que hubiese decidido prescindir de
la cena.

No importa el tamafo de la fruta o si tan solo se comié una
cucharada de granola a media manana, o antes de irse a la cama,
esas porciones minusculas

ponen en marcha sus sensores nutricionales y acaban con sus
buenas intenciones. Mejor salgamos de dudas: ¢;Qué alimentos
interrumpen el ayuno? ¢ Cuales si podria consumir?

Productos que echaran a perder sus intenciones de ayunar:
cualquiera que tenga su palabra favorita, “calorias”; todos los que



contengan carbohidratos, grasas o proteinas. También lo haran los
endulzantes artificiales (le he dado una larga lista de ellos) que
estimulen a la insulina, al factor de crecimiento similar a la insulina o
al acido urico, entre estos el aspartame, el acesulfame k, la
sucralosa, el xilitol, el maltitol o el eritritol. En otras palabras, la
manzanita liliputiense no se puede consumir.

—¢ Los liquidos sacan del ayuno, doc?
—Depende de cuales.
—El agua sola no traera problemas, no?

—Tampoco los causara un vaso de agua con un pequefio chorro de
limon o de vinagre de sidra de manzana.

—Los jugos, que usted detesta debido a su cantidad de fructosa,
deben estar prohibidos también, ;acerté?

—iNada de juguitos!

—¢ Puedo servirme un café?

—Si puede tomarse un café, pero no se exceda.
—¢ Un tecito?

—Té negro, rojo, verde, blanco, azul; tdbmeselos sin problema.
Obvio, ni una cucharadita de azucar ni una de miel.

—¢ Hay algun endulzante que no acabe con el ayuno?

—Los tres de siempre, monk fruit (o fruto del monje), la estevia y la
alulosa, que no tienen incidencia alguna sobre la insulina ni el acido
urico.

—¢ Podria beber agua de manzanilla? 4 Infusiones?



—Infusiones de hierbas, si; mejor evite las que tengan frutas. En
caso de que se trate de un litro de agua aromatizado con una rodaja
de naranja, jno hay lio!

—¢Un whisky, un bourbon, un vodka?

—Algunos afirmarian que los “carbohidratos netos del whiskey o del
vodka son igual a cero”. Y yo les responderé: el etanol es un
carbohidrato (¢y

recuerda coémo afecta al higado?). Por lo tanto, nada de alcohol.

Ayunamos porque asi lo queremos y asi lo planeamos. Si esta
practica lo estresa y lo desmotiva es una sefial de que este no es el
momento propicio para que usted lo lleve a cabo. Podra intentarlo
después. No ayunamos para recibir likes en Internet. He visto
decenas de posts en los que sus protagonistas se sienten héroes
por haber extendido su momento de no ingesta hasta las 18 horas:
“Increible, jeste ha sido el reto mas dificil de mi vida! Me siento
renovada, pero necesito ‘coooomerrrr’. No sé si lo vuelva a intentar”.
Mejor que no lo intente, no ayund para ganar salud; lo esta haciendo
porque tiene un gran apetito de notoriedad. En caso de que no lo
haya leido bien, ayunar no es una moda.

Los escalones

Con estas lineas correré el riesgo, y lo asumo, de parecerle muy
repetitivo.

Las incluyo en letras grandes para que, de ninguna manera, se le
olvide qué debe tener en cuenta para comenzar a subir la escalera
del ayuno. Iremos peldafio a peldaio.



Primer escaldon

Usted, y todos los seres humanos, deberiamos ayunar. Pero
antes de practicar el ayuno tenemos que convertirnos en
especialistas de nuestra propia nutricién y saber cémo llevar
una dieta equilibrada.

Segundo escalon

Acostumbre a su cuerpo a comer tres veces al dia, como lo
hacian nuestros abuelos, en una ventana de 12 horas, y permita
que su organismo descanse las siguientes 12 horas; que tenga
una etapa tranquila de no ingesta.

Tercer escalon

Cuando se haya habituado a esta rutina notara cambios
sustanciales en su cuerpo y en su mente. Querra alargar su
periodo sin comer y, como se lo he sugerido, sera un buen
momento para ejercitarse sin desayunar.

Cuarto escalon



Entrenar en ayuno le ayudara a consumir la glucosa acumulada
en su organismo y, cuando esta se agote, usted usara el
poderio de su segundo y mas confiable tanque de combustible:
las grasas. Le describi antes los beneficios de este cambio de
“gasolina”.

Quinto escaldn

Después de un tiempo, al sentirse lleno de energia y lucidez,
usted se preguntara, de manera consciente: ;Y qué pasa si hoy
solo como dos veces? En ese instante debe buscar a un
especialista que lo acompane para realizar el ayuno
intermitente de manera segura y plena. No lo intente sin
asesoria.

Sexto escaldn

Con este respaldo usted podra comenzar sus ayunos cortos.
Obsérvese.

¢Esta comodo con la nueva rutina? ¢ Ha sentido los beneficios?
Si esta eleccidon le esta causando un estrés dificil de controlar
deberia hacer una pausa, recobrar la calma, e intentarlo
después.

El “Método Jaramillo”



Si todo va bien, si ha ascendido por los anteriores escalones, se ha
sentido a gusto, si ha empezado a familiarizarse con los ayunos
cortos de 18 horas y quiere intentar uno de 24 horas, le daré una
gran noticia: es posible llevarlo a cabo comiendo dos veces al dia.
¢ Como? Siguiendo el unico, estratégico y flexible “Método
Jaramillo”. Tranquilo, no voy a venderle un curso o a pedirle que se
matricule en un seminario online para que pueda acceder a él.

Se lo describo de inmediato. Esta es la rutina que sigo y si, la
inventé yo, y quiero compartirla con usted ahora que esta listo para
subir el préximo escaldn.

—¢Ayunar durante 24 horas comiendo dos veces? jEso es
imposible, doc!

—Téngame fe, jse puede!

—¢,Como? ; Aumentandoles las horas a los dias? ¢Imaginando un
universo paralelo o invocando el campo cuantico del que habld en
su libro pasado?

—No hay que imaginar nada. Le contaré como me alimento cada
semana para que lo comprenda mejor. Comenzamos en la jornada
dominical.

Domingo (sin cenar)

Este dia desayuno y almuerzo con mi familia, pero no ceno. De
hecho, desde hace afos he dejado de cenar los domingos. No me
hace falta esta comida.

Por supuesto, me encargo de consumir todos mis requerimientos
nutricionales en esos dos momentos en los que me alimento.



Lunes (almorzar y cenar)

Me levanto, medito, me ejercito, atiendo a mis pacientes, y mi
primera comida es el almuerzo. jCompleté 24 horas de ayuno! Mas
tarde cenaré. Ahi estan los dos momentos de ingesta del dia.

Martes (desayunar y almorzar)

Hoy si desayuno vy, al igual que el domingo, también almorzaré, pero
no cenaré. Es el dia de “volver a empezar”.

Miércoles (almorzar y cenar)

Seguiré la rutina del lunes, no voy a desayunar, comeré hasta el
almuerzo y también cenaré. Este dia habré logrado otro ayuno de 24
horas, comiendo dos veces.

Jueves (desayunar y almorzar)

Repito el guion del martes, vuelvo a comenzar, desayuno, almuerzo,
nada de cena. Refuerzo lo que le he dicho muchas veces en este
capitulo: en esas comidas me encargo de que estén presentes
todas las proteinas, los carbohidratos, las grasas saludables y los
micronutrientes que necesita mi cuerpo.



Viernes (almorzar y cenar)

De nuevo, no desayunaré, esperaré hasta la hora del almuerzo,
luego cenaré; y asi completo tres ayunos de 24 horas en la semana.

—¢ Y el sabado, doc? ¢ Agua con limén?

—El sabado lo tomo como venga. Si tengo ganas de desayunar, lo
hago.

Es posible que salgamos a almorzar, y seguro que nos comeremaos
un buen postre con mi esposa la Mona y mi hijo Luciano.

—Digame que también se comeria una pizza o unas papitas fritas.

—No soy fanatico de las papas, pero si, es posible que nos
comamos una buena pizza ese dia. ¢ Por qué no?

—iGluten, lacteos, azucar! jGracias, doc! jUsted también es
humano!

—Se lo he contado muchas veces a lo largo de estas paginas: si
llevamos

una dieta equilibrada, podremos darnos estas licencias.
—Licencias necesarias y liberadoras. jHelado de fresal

—EIl helado que quiera, sin exagerar. Sin culparse. Sin hablar de
“pecado gastrondmico”, de “trampa” o de cheat meal. Disfrute. Al dia
siguiente usted y yo volvemos a nuestra dieta habitual.

—iQue vivan los sabados!



—Y si esta practicando el ayuno, porque lo ha elegido, porque ha
subido uno a uno los escalones, y quiere probar el “Método
Jaramillo”, con el que puede lograr tres ayunos de 24 horas en la
semana (con dos comidas diarias), ya sabe qué hacer al llegar el
domingo.

—Desayuno y almuerzo; adios cena.

—Debe ser su eleccion, debe estar convencido, debe saber bien
qué esta haciendo, ¢ vale?

Y, si el sabado decide no desayunar y esperar hasta el almuerzo, a
los periodos de no ingesta anteriores sumeles otro ayuno de 18
horas. Usted toma las decisiones. No pierda el foco, tenga siempre
presente que ha abrazado esta practica para ganar salud, no lo
haga por “competir” o para subir mas historias o posts en las redes
sociales. Ayunar no es un acto de exhibicionismo mediatico. Es todo
lo contrario, un momento de intimidad, de respeto con nuestro
cuerpo y de inmenso aprendizaje. ¢Entendido el “Método
Jaramillo”? Practiquelo.

jYo tengo el poder!

En la acera de enfrente se encuentran los ayunos largos, los que
superan las 48 horas. Pueden durar dias o semanas. Conozco
gente que ha ayunado durante meses y su salud es increible. 4 Qué
beneficios tendria prolongar esta practica por tanto tiempo? No
caben en este parrafo, pero mencionaré unos cuantos. Al “apagar”
nuestros sensores nutricionales durante un periodo extenso, el
organismo comienza a  activar variados mecanismos
compensatorios de adaptacion. Notara un considerable aumento de
su energia vital. Adentro de usted ocurriran procesos asombrosos



de reparacion celular e inmunoldgica, y de produccion de células
madre, entre otros pequefos

prodigios.

Son muchas sus ventajas, sin embargo; el ayuno largo solo debe
llevarse a cabo con el dedicado acompanamiento de un especialista;
no lo intente sin asesoria, su salud estaria en riesgo. Ayunar durante
varios dias, sin la correcta supervision, puede provocar que una
mujer tenga trastornos en su periodo menstrual, o lo pierda, y podria
causarle infertilidad; también propiciaria desoérdenes en el cortisol y
es posible que conduzca a la sarcopenia (disminucion de la masa
muscular y de la fortaleza corporal). No todas las personas estan
preparadas para asumir este reto. Tal vez usted crea que después
de haber realizado ayunos de 24 horas esta listo para unos mas
extensos. No es asi de facil, lo reitero, hablelo primero con su
doctor.

No voy a darle instrucciones muy precisas sobre como llevar a cabo
el ayuno largo porque no quiero convertirme en un mal consejero.
Cuando se comienzan a conocer las virtudes de esta practica uno
quiere dar nuevos pasos y a veces se desoyen las advertencias.
Confio en usted, valoro todos los cambios que ha puesto en marcha,
y quiero cuidarlo; si desea aprender como ayunar de esta forma,
hagalo en el consultorio del especialista, ¢ le parece?

Le contaré, claro, algunas generalidades. La manera mas facil de
llevar a cabo el ayuno largo la describié el bidlogo italiano Valter
Longo, autor de The Longevity Diet (2016), y la denominé “la mimica
del ayuno”. Se trata de entender que durante esos dias usted
comera poquisimo, y tendra que ser muy selectivo sobre qué tipo de
sensores nutricionales pondra a trabajar o mantendra en descanso.
Es muy importante que el mMTOR (lo mencionamos en el apartado de
las calorias), que se activa con la ingesta de proteinas, esté
durmiendo una siesta permanente durante este periodo.

Al inicio del ayuno prolongado usted debe tener muy claro qué va a
ingerir durante ese lapso. El modelo nutricional que adopte desde el



comienzo sera el que lo acompafne todos esos dias. Se alimentara
de una manera muy sencilla, basica y austera. Yo elijo algunos
carbohidratos provenientes de los vegetales, me gusta incorporar
las grasas saturadas del coco, las monoinsaturadas del aceite de
oliva y el aguacate, y las poliinsaturadas provenientes del omega 3.
¢, Cuanto? Una cucharada sopera de cada uno. También sera muy
importante consumir sal en esa ventana alimentaria; o magnesio,
preferiblemente en sus presentaciones de citrato o glicinato. Puede
beber agua sola o con un chorrito de limén. No se exceda; si

afiade mucho de este fruto citrico habra incluido fructosa en su
liquido e interrumpira el ayuno. También podra tomar té, café o
infusiones —le di instrucciones lineas atras—. Lo que no debe
consumir de ninguna manera son fuentes proteinicas que despierten
de su letargo al sensor nutricional mTOR.

Por eso no puede comer nueces (contienen protes), o huevos o
granos. El ayuno largo es mas exigente y también muy agradecido.
Al quinto dia sus beneficios se multiplican.

Yo lo he practicado muchas veces, y he seguido ejercitandome
como siempre, llevo mi vida normal, atiendo en mi consultorio, juego
con mi hijo, salgo con mi esposa, corro con Maui, todo sigue su
curso. Son dias de una gran conexion interior y de responsabilidad
ante la eleccion que he tomado.

He podido acompanar a varios de mis pacientes en estos ayunos;
como se lo dije anteriormente, lo hacemos por razones terapéuticas.
De hecho, ayunar de manera prolongada es una buena herramienta
en la batalla contra el cancer.

Puede que le parezca una apreciacion disparatada, pero la hago
basado en los estudios sobre el tema, y en el trabajo que he
realizado con personas afectadas por esta enfermedad. Se ha
demostrado que la ruta de los factores de crecimiento de los
sensores MTOR, y del PI3K, que se deriva del estimulo por la
hiperinsulemia, tienen una injerencia importante en el surgimiento de
las afecciones cancerigenas.



Y ahora, otra historia. Tiene como protagonistas al p53, a los
doctores Jaime Guevara-Aguirre y Valter Longo, y al Ecuador. Hace
una década, en la revista académica Science Translational Medicine
se publicé un estudio cientifico que llamod la atencion de los medios
informativos de todo el mundo.

La noticia provenia de la provincia de Loja, al sur del pais
ecuatoriano, donde un centenar de habitantes sufren del sindrome
de Laron, o enanismo tipo Laron, porque sus cuerpos son incapaces
de producir la hormona de crecimiento. Sin embargo, esa
particularidad genética, que los condena a tener muy baja estatura,
les da una ventaja sobre los demas habitantes del planeta: en esta
comunidad no existen el cancer o la diabetes, como Ilo
documentaron Guevara-Aguirre y Longo. Ese fue un gran hallazgo.
Si este pequeno grupo de personas no puede producir hormona de
crecimiento, tampoco tiene la capacidad de inducir aquella via
derivada de la insulina, la del estimulo celular P53, una “via” que
dejamos en reposo cuando se realiza el ayuno prolongado, y por
eso ayuda en la prevencion o la mejoria del

cancer.

Yo no soy un practicante habitual del ayuno largo, lo llevo a cabo
tres veces en el ano, y puedo decirle que después de hacerlo me
siento como el protagonista de la serie animada He-Man, que
gritaba al inicio de cada capitulo: “jPor el poder de Grayskull! jYo
tengo el poder!”. El cambio es increible. Es una herramienta
realmente poderosa que podra usar a su favor cuando llegue el
momento, cuando usted y su especialista lo decidan.

Esta vez, antes de zambullirse a la piscina, debe conocer muy bien
todos los estilos de natacion y ser diestro en apnea. No intente
ayunar durante cinco o siete dias de un solo envion. Avance
lentamente. Quizas hoy hizo un ayuno de 24 horas y se sintio bien.
Luego ayuno dos dias y el resultado fue positivo.

Después fueron tres. Asi ira acostumbrando a su cuerpo. Escalon
por escalon.



Sin angustias. Si nota que esta rutina le esta causando mucho
estrés, pare.

Reviselo con su médico. Es probable que aun no esté listo para los
ayunos extendidos, o que no sean los mas convenientes para su
salud en este momento especifico de su vida; quédese entonces
con los cortos. Podra volver a intentarlo despueés.

Ayunar de nosotros mismos

Estoy convencido de que todos los seres humanos deberiamos
ayunar, y también sé que cada uno de nosotros hallara el momento
indicado para hacerlo. Puede que su vecina haya comenzado ayer
(bien por ella), y que su primo el musculitos lo haga manana
(felicitelo de mi parte), y que la tia Bertha haya prometido que lo
intentara el “proximo mes” (lleva un ano diciéndolo). Usted no se
apresure, concentrese en su proceso particular, revise los escalones
del ayuno, sigalos uno a uno y cuando se sienta seguro,

jadelante!

Ayunar es fundamental para nuestra salud, respeta y honra
nuestra biologia, nos llena de vitalidad, aclara nuestra mente,
fortalece el sistema inmunolégico, renueva las células, le da un
respiro a toda nuestra

“maquinaria” (sus beneficios los he repetido en varias
paginas), e incluso ayuda a nuestra economia.

Pero el ayuno no se trata, solamente, de comer con menos
frecuencia; también lo podemos aplicar en otras esferas de nuestra
de vida. Y desde estas paginas le mando un pasaporte VIP para que
lo haga. Deberiamos hacer un ayuno de esos pensamientos



crénicos que crean emociones negativas y nos impulsan a fabricar
decenas de creencias falsas sobre la realidad (“nunca lo lograré,
naci para perder, la vida es asi, nada cambiara, la tragedia me
rodea...”). Deberiamos parar la ingesta permanente del odio, la ira,
el dolor y la arrogancia que suelen ser los platillos favoritos en el
bufet ofrecido por el ego. Deberiamos ayunar del miedo y la
desesperanza; deberiamos ayunar de nosotros mismos.

—Control de tierra llamando al doc Jaramillo. ¢ Esta por ahi, doctor?
¢ En qué planeta se encuentra?

— ¢ Le parece una peticion muy extraina y marciana?
—¢ Cuantos vinos lleva?

—Ninguno. Es una propuesta muy sincera. Deberiamos ayunar de
nosotros mismos.

—iY luego meternos en bolsas de basura! Doc, ¢jqué trata de
decirme?

—Esto es lo que trato de decirle...

Asi como dedica un par de dias al afio a revisar su closet y a decidir
qué ropa donara, cuales medias se van a la basura y cuantas
camisas seguiran ahi colgadas, aparte un tiempo para observarse,
para revisar como esta el armario de sus pensamientos, sus
sentimientos y sus emociones. Quizas este sea el mejor momento
para detener el banquete de ideas oscuras que usted devora cada
dia. Ayuno mental, espiritual, energético; ayuno desde nuestro ser
mas profundo. ¢ Es esta una idea extraterrestre? Es una oportunidad
para despojarse de la imagen que usted ha creado de si mismo y
abrazar a quien realmente es. Si le interesa el tema, le recomiendo
el libro Deja de ser tu (2012), del doctor Joe Dispenza, o El milagro
antiestrés (2020), escrito por un meédico funcional colombiano al que
le gustan las disertaciones marcianas.



Nos falta poco para terminar este apartado y dejar atras este tema
gque me apasiona tanto. Sé que se quedan por fuera muchas
explicaciones, detalles, evidencias, estudios y aportes personales —
podria escribir un par de libros al respecto—, pero le dejo las
nociones basicas. Prometo que le daré un panorama mas profundo
sobre esta practica en proximas publicaciones.

¢, Tiene alguna pregunta o seguimos avanzando?

—Doc, estoy en los primeros escalones. He empezado a ayunar y
no ha sido la tortura que imaginaba. Sin embargo...

—¢ Ha tenido algun problema?

—NMe he sentido un poco mas débil, ¢ es normal?

—¢ Se siente como si estuviera resfriado?

—Si. Y tengo algunos dolores musculares.
—¢,Congestidon nasal?

—Muchos mocos, doc.

—No hay nada qué temer. Suele pasarle a mucha gente.

A esta sensacion de debilidad, acompanada por los aparentes
sintomas de un resfrio (jno es covid!), se le conoce como la keto flu
(la gripe keto); asi la han bautizado quienes practican la dieta
cetogénica. Se puede remediar facilmente bebiendo un poco de
agua con sal, y mejor aun si toma magnesio (en capsulas o en
polvo). ¢Por qué se produce? Porque durante el ayuno, por el
reclutamiento del cortisol —la hormona que regula el estrés—,
aumenta la eliminacion renal del sodio. Esta provoca los sintomas
anteriores. Al corregirla su cuerpo vuelve a tener tono vascular, se
regula la presion arterial, la frecuencia cardiaca retorna a su
normalidad, y todos tan contentos. No se preocupe, sucede con
mucha frecuencia. No es peligroso. Es una reaccion tipica del



organismo cuando esta empezando este proceso, y es muy facil de
remediar. Pasara. jMe alegra que esté subiendo los escalones!

Volver a conectarse

Al escribir o al hablar sobre el ayuno en las redes sociales, y en
diversas plataformas o medios online, suelo recibir duras criticas.
Hay un pufado de

“fieles” contradictores que me enjuician porque, segun ellos, estoy
dando un pésimo ejemplo, estoy desinformando, incitando a quienes
me siguen a que dejen de comer vy, lo peor, estoy promoviendo la
anorexia. Cuando leo estos comentarios, muchos de ellos rabiosos,
recuerdo las palabras de mi amigo Uribe dj, con quien grabamos el
video podcast Vitalidad Positiva, que puede

ver en mi canal de YouTube. El afirma que “estamos en el mundo de
la anulaciéon”. Un mundo que funciona asi: A no comparte lo que
dice B. A dice tener la razén (aunque no la tenga). A critica con
fiereza a B porque no piensan igual. A solo acepta como validas su
postura y su vision ante la vida, y quiere imponerlas a toda costa.
Por eso A intenta silenciar, borrar, descalificar, anular, los
planteamientos de B. Interesante, la era de la anulacién. Los
politicos, por ejemplo, son expertos en ese campo. Y muchos
influencers también.

Como se lo he explicado, hablo del ayuno con precaucién y
conocimiento porque lo vivo desde hace anos, porque conozco sus
bondades y ademas he visto los beneficios que les ha traido a
muchos de mis pacientes. Ayunar no es promover la anorexia, y €so
quiero que quede clarisimo. El ayuno es una eleccion; usted decide,
de manera serena, voluntaria y responsable comer con menos
frecuencia para ganar salud. La anorexia es un frastorno de la
conducta alimentaria que surge cuando una persona, por temor a



subir de peso, deja de comer. Evidentemente son universos muy
diferentes.

Hoy, los trastornos de la conducta alimentaria se definen a partir de
sus consecuencias: una joven dejo de comer porque lucha a toda
costa contra un posible aumento de peso (anorexia), otra vomita
después de consumir sus alimentos o usa laxantes para expulsarlos
de su cuerpo (bulimia); un chico cuenta cada caloria que se come,
con la ayuda de sus aplicaciones electrénicas, en su obsesivo afan
por alimentarse “bien” (ortorexia). Y, centrados en las
consecuencias, olvidamos indagar en el origen de cada una de
estas conductas.

Cuando repasamos los pilares de la salud, en la introduccién de
este libro, le dije que era muy importante revisar como nos
relacionamos con nosotros mismos, con los demas y con lo que
comemos. Y, para mi, ese es el pilar que se ha derrumbado al
interior de las personas que sufren tales trastornos. Si usted ha
perdido la conexidon consigo mismo, si no sabe cdmo relacionarse
CON SU propio ser, con sus emociones, con sus pensamientos y el
entorno; si es incapaz de reconocer quién es, quién ha sido y quién
quiere ser, dentro de usted habra solo vacio e incertidumbre. Sera
como una clavija eléctrica que han desconectado del tomacorriente.
Un off permanente.

Lo que nos define como personas, lo que nos diferencia a usted y a
mi, es la forma de relacionarnos con nosotros mismos. A partir de
ella

construiremos las relaciones con la gente que amamos, con nuestra
familia, nuestros amigos, el sefior de la tienda de la esquina, el
contador que se encarga de su declaracion de renta, la vecina del
segundo piso y, también, la relacion con los alimentos que llegan a
nuestra mesa cada dia. Si nuestra clavija eléctrica de dos o tres
patas esta a diez metros del conector de la pared, no lograremos
poner en marcha nuestros “circuitos”, no habra conexién interior y
sin esta no habra conexion con el exterior (el entorno, los demas, su
comida).



Como lo describia antes, y esta es mi vision sobre el tema —que no
anula las demas apreciaciones sobre el mismo—, los trastornos de la
conducta alimentaria mas comunes son tres: la anorexia, la bulimia
y la ortorexia.

La primera surge cuando una persona le teme a la comida, cree que
cualquier bocado le traera kilos de mas y la conducira a la obesidad.
Es una fantasia que tiene sus raices en lo que acabo de describirle.
Maria (elegi un nombre al azar) no quiere comer, no entiende cémo
(o por qué) hacerlo, no se relaciona de manera adecuada con sus
alimentos porque, y este es el origen del trastorno, no tiene una
buena relacién con ella misma, con sus pensamientos, con sus
emociones, con su entorno; esta desconectada de su tomacorriente,
y hasta que logre enchufarse (aceptarse, amarse, escucharse)
nuevamente, estara atrapada en la creencia de que no comer la
apartara de su mayor terror: engordar. Obvio, estoy resumiendo en
un parrafo una conducta que psicologos, psiquiatras y pacientes han
descrito en extensos volumenes y textos. Pero esta es la idea
principal que, espero, no olvide. Y, reviselo, este trastorno no tiene
relacion alguna con el ayuno, que elegimos y practicamos muy
conectados con nuestro ser.

La bulimia, que ha hecho muy visible la cuarta temporada de la serie
The Crown —Lady Di la sufria—, se origina por la misma razén. Nohra
(otro nombre al azar) come de manera compulsiva, vive de atracon
en atracén, y luego siente una gran culpa; por eso vomita o busca
laxantes que le ayuden a evacuar su exagerada ingesta, o tal vez se
ejercite hasta desfallecer tratando de conseguir el mismo resultado.
¢ De donde surgi6 este comportamiento? Le parecera un copy-paste
del parrafo pasado, de la mala relacion que ha tenido consigo
misma, con su entorno, con sus emociones... y con su manera de
alimentarse.

El tercero de estos trastornos es la ortorexia que, desde mi punto de
vista,

es uno de los mas complejos y peligrosos. Qué paraddjico que se
llame asi. Si nos remitiéramos a su etimologia creeriamos que se



trata de un saludable estilo de vida, porque orthos, en griego,
significa correcto. El término, en este caso, podria ser definido como
el “apetito correcto”, o una manera “correcta”

de alimentarse. Sin embargo, la ortorexia nerviosa, descrita por
primera vez en 1997 por el doctor Steven Bratman, quien ahondo en
el tema en su libro Health Food Junkies (2000), se resume como la
“preocupacion excesiva por comer de manera saludable”.

Cada dia, y con exagerada frecuencia, Sergio (o ponga usted el
nombre que prefiera) revisa en su reloj inteligente cuantas calorias
ha “quemado” y las compara con las estadisticas de otras
aplicaciones que guarda en su movil.

Si antes de dormir nota que le faltan 25 CAL para cumplir su meta,
saltara de la cama y empezara una breve rutina de cardio para
sacarselas de encima. Al desayuno hara calculos, sumatorias,
restas y maromas porque debe ajustarse al ideal calérico de sus
apps. Para el almuerzo lleva una gramera con la que podra saber
cuanto pesa exactamente el solomillo que se comera. Durante la
cena, en uno de los mejores restaurantes de la ciudad, decidid no
probar la ensalada porque las espinacas no tenian la certificacion de
organicas. Sergio come pero no celebra su comida. No aprecia los
sabores, es como un inspector que vigila cada trozo que ingiere v,
como tiene de su lado los numeros de las aplicaciones, las medidas
de la gramera, la precision de su bascula y sigue los consejos de las
estrellas de la nutricion en Instagram, cree que nadie se alimenta
mejor que el. Esa, justamente, es su mayor debilidad.

Nunca aceptara que ha desarrollado una obsesidon por comer
“sanamente”.

Sergio olvidé que cada plato se disfruta, que el bienestar se
agradece, que la salud es una fiesta y no una tabla numérica o
un listado de reglas severas.



Hay una linea muy delgada, una frontera muy facil y riesgosa de
rebasar, entre alimentarse de manera sana y equilibrada y convertir
esta sabia eleccion en un estado obsesivo. Sergio sufre a diario
para cumplir con su esquema autoimpuesto de nutricion. Si a usted,
como a él, el preciado acto de comer se le ha convertido en un
momento de sufrimiento y “control de calidad”, por favor revise su
actitud. Y no busque en el menu las razones de su habito

compulsivo, trate de hallarlos en su interior, haga una profunda
exploracion de como estan sus relaciones consigo mismo, con las
personas que lo rodean, con lo que siente cada dia; obsérvese bien.
Si sufre al comer, por favor, pida ayuda.

Para mi, quien practica de manera obsesiva el régimen alimentario
de su eleccion: la dieta keto, el carnivorismo, el vegetarianismo, el
veganismo, el crudiveganismo, el que sea, esta cruzando la frontera
y acercandose a la ortorexia. Y lo que he notado en mi consulta es
que muchas personas (jévenes, especialmente), ademas de ir en
busca de la dieta “correcta” y

“‘perfecta”, trasladan esa obsesion a otros ambitos de su existencia.
Suefian con un ficticio “ortobienestar” y una imposible “ortovida”
repleta de

“ortorreglas”. Buscan la salud o la felicidad afuera; olvidan que todo
comienza desde adentro.

Me pregunto (y le pregunto), después de analizar estos
comportamientos:

¢ No le parece que reducir la anorexia, la bulimia y la ortorexia a un
cajon, a una categoria llamada “trastornos de la conducta
alimentaria”, es olvidar cual es su origen para centrarse tan solo en
las consecuencias? Si usted y yo no entendemos como
alimentarnos, si tenemos una mala relacion con nuestra comida, no
es por causa del olor, o el color o la textura de la coliflor al vapor que



acompafna al plato que tenemos en la mesa; el origen de esa
conducta esta en el interior de cada uno de nosotros. Con la
asesoria y el apoyo necesarios podremos volver a conectar la clavija
en el tomacorriente. Lo sé porque he tenido el privilegio de
acompanar a decenas de mis pacientes en este proceso.

Reconectarse suele ser como volver a abrir los 0jos, ganar una vida
nueva.

A quién creerle?

Para despedirnos del ayuno, un capitulo que espero le haya
resultado grato de leer (yo disfruté mucho escribiéndolo), me parece
pertinente cerrar con algunas aclaraciones, reiteraciones (le adverti
que prefiero repetirme a dejar ideas sueltas) y consejos finales.

1. Elecciones coherentes: En la medicina puede suceder lo que a
veces pasa en el mundo del derecho cuando dos abogados, el
defensory el

acusador, invocan la misma ley, pero la interpretan de una manera
diferente. El primero argumentara que, con base en aquel articulo,
decreto o estatuto, su defendido es inocente y debe ser dejado en
libertad. Quien acusa, basado en esas mismas normas, pedira
prision perpetua para el sindicado, porque, desde su punto de vista,
la ley asi lo impone. En el campo médico, dos especialistas pueden
tener posturas sutilmente distintas o totalmente opuestas, a partir de
su

“ley”, que son las evidencias cientificas, que las hay de todo tipo,
que provienen de diversas fuentes y algunas, tristemente, se



fabrican a la medida de los intereses de ciertas multinacionales que
pagan o ayudan a financiar tales investigaciones.

Se lo cuento porque hallara decenas de “fuentes”, que estan al
alcance de un clic, con informaciones diferentes o confusas, sobre el
ayuno, el discutido déficit caldrico, los diversos regimenes
alimentarios o cada uno de los temas discutidos aqui. Puedo decirle
que todas las lineas que han quedado impresas en este libro estan
basadas en el conocimiento que he adquirido en estos 15 afnos de
practica médica (10 de ellos dedicado a la medicina funcional), en el
aprendizaje que he tenido con mis pacientes y en mis innumerables
lecturas. No me apena decir que soy un nerd, devoro estudios, libros
y articulos, sobre todas las tematicas que desarrollo en CoMo, y leo
sin prejuicios. Reviso lo que dice el doctor H sobre “las bondades de
comer seis veces al dia” y lo que asegura el doctor K sobre “la gran
tonteria de la ingesta interminable”. Me gusta examinar esas
posturas opuestas y 