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               A mi familia.
   

               A mis amigos.
   

               A mis pacientes.
   

            

         

      

   


   
      
         
            PRÓLOGO
   

         

         Un libro para recetar
   

         Argentina está protagonizando una epidemia de enfermedades cardiovasculares como consecuencia del aumento de la obesidad y la diabetes. En tiempos en los que la tecnología y la farmacología ofrecen la mayor cantidad de opciones terapéuticas, estas enfermedades continúan en aumento y se debe a las condiciones socioculturales de vida. La principal causa es la alimentación, porque comemos de manera muy diferente a como lo hacían nuestros padres y abuelos. Estos cambios alentados por la industria, la publicidad, y con la complicidad de ciertos académicos e instituciones, condujo a la epidemia sanitaria que estamos viviendo. Los alimentos ultraprocesados son tan nocivos para la salud cardiovascular como lo son los cigarrillos.

         El doctor Carlos Sabagh analiza, de manera valiente y fundamentada en bibliografía actualizada, cómo se instaló en la comunidad médica el mayor fraude sanitario de los últimos tiempos, con sus consecuencias devastadoras sobre la salud de la población. Describe en forma precisa, sintética, amena y tuteándolo al lector, los mecanismos por los cuales nos volvimos obesos y diabéticos. Un texto que invita a estudiar, a informarnos y sobre todo a pensar, en cómo debiéramos defender nuestra soberanía alimentaria, parte de nuestro derecho a la salud. El libro nos entrega las herramientas esenciales para poder respondernos: ¿Qué comemos? ¿Cómo comemos? ¿Por qué comemos así? ¿Dónde quedó la comida casera? ¿Por qué no elegimos lo que comemos? Y una pregunta existencial: ¿Comemos para vivir o comemos para morir? Esa es la cuestión hoy.

         Prof. Dr. Carlos Presman
   

      

   


   
      
         
            INTRODUCCIÓN
   

         

         
            “Se puede engañar a todos poco tiempo, a algunos todo el tiempo, pero no se puede engañar a todos todo el tiempo”.
   

            John F. Kennedy
   

         

         Mala praxis
   

         Escribir este libro no fue fácil. Hace algunos años tuve una profunda crisis profesional, una gran decepción. Después de 30 años de ejercer la medicina descubrí que parte de la ciencia nos había mentido, nos había engañado. Me enseñaron que las grasas enfermaban, que era necesario comer hidratos de carbono para tener salud y que la yema del huevo aumentaba el colesterol. Entronizaron los hidratos. Demonizaron las grasas. La ciencia. Y la industria alimentaria, que fue quien financió esa mentira. Asistimos a la mayor estafa en la historia de la medicina. Un daño de magnitud incalculable.

         
            “Lucho por una educación que nos enseñe a pensar, no por una educación que nos enseñe a obedecer”.
   

            Paulo Freire
   

         

         Médicos “guiados”
   

         Hoy, los médicos somos “guiados”, debemos tratar a nuestros pacientes a través de “guías”, dogmas creados por un establishment científico, que se atribuye el poder a través de lo que llaman medicina basada en la evidencia, en muchos casos financiados por parte de la industria farmacéutica y alimenticia. John Ioannidis
         1
      
      la describe como “medicina basada en las finanzas”. Ellos, junto a algunas sociedades médicas, también sponsoreadas por las industrias, son los que nos dicen qué, cómo, cuándo y cuánto hacer. Si no lo hacemos seremos herejes condenados por no obedecer religiosamente sus mandamientos. Para ellos ya no hacen falta médicos, cualquiera que aplique las guías puede tratar enfermedades. Parafraseando a William Osler, conocido como el padre de la medicina moderna, las guías tratan enfermedades y los médicos tratamos personas que tienen enfermedades. Osler, dijo: “El método de enseñanza más natural, es que el estudiante comience con el enfermo, continúe con el enfermo y termine sus estudios con el enfermo, utilizando conferencias como herramientas y como medios que conducen a su fin. Enséñeles el modo de observar, suminístreles suficientes hechos que observar”. Afirmaba que “la medicina es una ciencia de probabilidades y un arte de manejar la incertidumbre”
         2. Así, introdujo la enseñanza de la medicina al lado del enfermo en los hospitales y la importancia de la Semiología. En las antípodas de las actuales “guías”.

         
            “Las personas son alimentadas por la industria de la comida que no pone atención a la salud... y son tratadas por la industria de la salud que no pone atención a la alimentación”.
   

            Wendell Berry
   

         

         Primun non nocere
   

         Significa que la premisa del médico es primero no hacer daño, y en los últimos 50 años (como nos dijeron las guías de los ´80) comimos menos grasa, menos carne, menos huevos, menos manteca y estamos más obesos, más diabéticos, más infartados. Cada vez más “guías”, cada vez más medicamentos, cada vez menos alimentos. Y cada vez más enfermos. Según la Organización Mundial de la Salud, para el 2020, dos tercios de las enfermedades estarán relacionadas con el estilo de vida. Es tiempo de menos medicamentos y más alimentos.

         ¿Podemos seguir siendo funcionales a los intereses de las industrias alimenticia y farmacéutica? No por ignorancia, porque hoy la evidencia es irrefutable. Si lo hacemos, seremos cómplices por conveniencia.

         Esta propuesta no es una dieta de moda, no tiene nombre propio, nadie la inventó y no es mágica. Es reparar el error que nos hizo enfermar. Es sentido común. Es medicina. Es volver a alimentarnos.

      

   


   
      
         
            UNA CRISIS Y UNA OPORTUNIDAD
   

         

         Barajar y dar de nuevo: volver a alimentarnos
   

         
            “No como nada de grasa, no hago nada frito, todo light y no bajo de peso”.
   

         

         Si comenzaste a leer este libro seguramente ya intentaste adelgazar.

         Seguramente volviste a aumentar.

         Seguramente más de una vez.

         Este reiterado ciclo de bajar y subir de peso marca el claro fracaso de la medicina al abordar el sobrepeso y la obesidad. Dietas mágicas, acupuntura, aros, fajas, zapatillas y hasta yesoterapia son algunos de los más inverosímiles métodos que también pretendieron solucionar el problema del peso. Pero ni la ciencia ni esos métodos te dieron la respuesta. Bajás y subís, todo el tiempo.

         
            Uno de cada 10 obesos intenta adelgazar.
   

            Uno de cada 10 adelgaza.
   

            Uno de cada 10 adelgazados mantiene el peso.
   

         

         Ya es hora de aceptar que fracasamos y cambiar el rumbo. Pero, ¿por qué fracasamos? Porque nos equivocamos o, mejor dicho, porque nos hicieron equivocar con la dieta, y lo hicieron con una enorme mentira pergeñada por la complicidad y corrupción de la industria alimenticia y la ciencia: nos dijeron que para comer correcta y saludablemente debíamos dejar las grasas y convertir a los hidratos de carbono
         3
       colocados en la base de la pirámide nutricional, en el pilar fundamental de nuestra dieta. O sea que la ecuación era: nada de grasas y más hidratos de carbono (pastas, cereales, harinas blancas, pan).

         Antes de que este fraude se conociera a través de una publicación de la prestigiosa revista médica JAMA (Journal of American Medical Association)
         4
       muchos grupos de investigadores habían advertido el grave error de seguir sosteniendo la fórmula “más carbohidratos, menos grasa”, pero no fueron escuchados por el establishment científico.

         Hoy, a pesar de las presiones por los intereses, todo está cambiando. Te voy a contar qué pasó para que puedas entender por qué es saludable comer grasas, huevos, carne, manteca, palta, nueces, aceitunas, alimentos que durante 50 años consideramos “prohibidos” en nuestra dieta.

         No te voy a hablar de una nueva dieta, ni de comer como en el Paleolítico (porque evidentemente las condiciones de vida no son las mismas). Te voy a hablar de volver a comer como comíamos hace 50 años, cuando las cocinas olían a alimentos reales, cuando no había tantos envasados (y menos aún con tapa verde), cuando los platos se elaboraban sin contar calorías y la comida tenía un sabor que nos habían prohibido, pero que podemos volver a sentir.

         Guías que nos estrellaron
   

         En 1980 salieron las primeras guías dietéticas, algo así como la biblia de la alimentación, una fórmula armada por mentes brillantes que decían qué debíamos comer y en qué cantidades
         5.

         Esas guías eran muy claras: la grasa solo podía ocupar un ínfimo porcentaje de nuestro plato. Y si era posible, debíamos eliminarla. Y el por qué era muy contundente: porque engordaba y tapaba las arterias. Entonces debíamos comer más hidratos de carbono.

         Por entonces la pirámide nutricional, que aún muchos consideran correcta, era esta
         6

         Lo llamativo es que las estadísticas demuestran que esta fórmula ha fallado: en 1980 el 30% de la población americana tenía sobrepeso y obesidad, mientras que hoy, siguiendo esta guías a rajatabla y comiendo más hidratos y menos grasas, ese número asciende a 64%. Ni hablar de la diabetes: de 2,5% de diabéticos que había en 1980, pasamos a un 10%.
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         A esto debemos sumarle que cada vez más personas padecen enfermedades cardiovasculares, hay más cáncer y más niños con sobrepeso.

         Golpe contra una nueva realidad
   

         Hasta hace algunos años la grasa era una enorme mala palabra, la innombrable de los consultorios y los congresos médicos, y la enemiga número uno de quienes necesitaban y deseaban bajar de peso.

         Pero en 2015, cuando llegué a Estados Unidos para participar de un congreso de nutrición, me pegué un durísimo golpe contra otra realidad: escuché una idea que me devastó y me dejó pensando. Se trataba de la fuerte tendencia a quitar a las grasas el mote de “responsables de la obesidad y sus enfermedades asociadas”, para pedir que volviéramos a ellas.

         “¿Qué?” Eso fue lo primero que pensé. Pasando los días en el congreso, y participando de varias ponencias y mesas de discusión, fui adentrándome en esta nueva idea que, como dije al principio, no se trata de un descubrimiento, sino de un regreso a las cocinas de nuestras abuelas, para volver a comer comida, para volver a empaparnos de los olores de la infancia.

         Todo lo que aprendí y procesé en esos días me ayudó a encontrar una respuesta a historias que estaban quedando abiertas en mi propio consultorio: muchos pacientes que a pesar de comer menos, verde, light y darle fuerte al gimnasio, no podían perder peso y estaban estancados en valores médicos preocupantes, situaciones que yo atribuía, en muchos casos, a una falta de interés por bajar de peso.

         Entonces empecé a recomendarles menos hidratos y más grasas, que volvieran a los alimentos reales; y puedo decir, sin temor a equivocarme, que en seis años tuve más satisfacciones en el consultorio que en toda mi carrera.

         Nuestros genes piden grasas
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         Para entender aún más todo esto, viajemos en el tiempo para comprender que la historia de la alimentación no acompañó a la constitución y evolución del ser humano:

         
            
	
               El período de cazadores/recolectores, en el que nos alimentábamos principalmente de la caza, pesca, de vegetales silvestres, incluyendo raíces, flores, semillas y frutos. Esa fue la alimentación durante el 99% de nuestro tiempo en la Tierra.
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
            

               	
               El período de agricultores/ganaderos, que se inició hace 10 mil años, cuando nos volvimos sedentarios y nos alimentábamos principalmente de cereales, vegetales/frutas y de productos animales generalmente domesticados. Esta etapa representa menos de un 1% de nuestra evolución, lo cual explica la dificultad de gran parte de la población para asimilar nuevos alimentos, como los cereales, y el impacto de los mismos en nuestra salud.
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
            

               	
               El período de trabajadores/habitantes de las ciudades, que se inició hace 200 años con la Revolución Industrial y la aparición de las harinas blancas, donde la alimentación está en manos de grandes corporaciones, con técnicas cada vez más sofisticadas para producir alimentos de manera masiva. En términos proporcionales, los nuevos alimentos producidos en esta época han estado con nosotros durante unas pocas generaciones, menos de un 0.0001% de nuestro tiempo en la Tierra, por eso nuestro cuerpo no sabe qué hacer con productos recientes como las harinas y azúcares refinados, las grasas hidrogenadas, el jarabe de maíz alto en fructosa, etcétera. Y, ¡oh casualidad!, justo ahora engordamos, justo ahora tenemos diabetes, justo ahora sufrimos enfermedades del corazón, justo ahora nuestros niños son gordos.
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
            

            



         En otras palabras, tenemos un patrimonio genético preparado para otro estilo de vida y otro tipo de alimentación, que entra en conflicto con nuestro comportamiento y hábitos de consumo actuales. Nuestro cuerpo no sabe qué hacer con estos productos.

         ¿Cómo podemos definir entonces a la obesidad? Es la incompatibilidad entre la evolución (diseño del organismo) y la cuestión ambiental (lo que comemos y lo que hacemos).

         La gran estafa americana: el plan para demonizar las grasas
   

         La pirámide nutricional que resultó de aquellas guías de salud de los años ‘80 fue soportada por una serie de estudios realizados por el Dr. Ancel Keys, quien en 1953 publicó el llamado “Estudio de seis países”
         9(Australia, Canadá, Irlanda, Japón, Italia y Estados Unidos), en el cual encontró, a través de observaciones de enfermedades cardiacas, tasas de mortalidad y consumo de grasas, que las personas que mantenían una dieta baja en grasas saturadas tenían menores niveles de enfermedades del corazón. Según él, la dieta occidental, rica en carne y lácteos, se correlacionaba con altos niveles de enfermedades cardiacas.

         Dos años más tarde, en 1955, el entonces presidente de los Estados Unidos, Dwight Eisenhower, sufrió un infarto, y entonces se supo que las enfermedades cardiacas aumentaban. Así fue como el estudio de Keys tomó aún más relevancia, hasta llegar a la portada de la revista Times. En esa nota Keys instaba a los norteamericanos a reducir la grasa de su dieta en un tercio si querían evitar enfermedades del corazón. Ese mismo año, la Asociación Americana del Corazón aconsejó a los estadounidenses, por primera vez, que recortaran la ingesta de grasas saturadas.

         Sin embargo, los científicos Jacob Yerushalmy y Herman Hilleboe salieron a desmentir a Keys
         10
       explicando que en realidad disponía de datos de 22 países, pero solamente publicó la información de los seis que concordaban con su hipótesis. En este trabajo se demostró que el porcentaje de grasas en la dieta no es el culpable de las enfermedades cardiovasculares.

         Como contrapartida, en 1970 Keys reforzó su hipótesis con el “Estudio de los siete países”
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       en el que volvió a seleccionar países cuyas estadísticas concordaban con su teoría. Sus conclusiones sostuvieron, una vez más, que el consumo de grasa saturada está directamente relacionado con mayor mortalidad por infartos de miocardio.

         De esta manera, el mensaje anti grasas fue la principal bandera alimenticia de los años 80 y tal fue su fuerza arrasadora que dar vuelta esa idea no resulta sencillo.

         Así fue como los estadounidenses, y por consiguiente el mundo entero, dejaron las grasas y llenaron sus heladeras con yogures light, galletas, cereales, etcétera.

         Entre 1997 a 2012, el consumo per cápita de carne, leche y huevo decayó, mientras que el de los carbohidratos se incrementó. Nuestro país no estuvo exento de esta realidad. Según el informe del CESNI (Centro de Estudios sobre Nutrición Infantil)
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       en las últimas dos décadas los argentinos cuadruplicamos el consumo de pizza, empanadas, sándwiches, tartas, galletitas y amasados de panadería.

         Y claro, no solo se convirtieron en excelentes aliados para los momentos de entretenimiento (como juntadas de amigos, el partido del domingo o una tarde de películas), sino también en una alternativa rápida y eficaz para un estilo de vida en el que “el tiempo no alcanza para nada”, y menos aún para cocinar y comer lo que realmente necesitamos.

         ¿Y ahora qué hacemos?
   

         La dieta no debe ser algo temporal, sino una forma de comer. La mejor forma de bajar de peso, sin necesidad de contar calorías y sin pasar hambre, es limitar el consumo de hidratos de carbono y aumentar las grasas, volver a comer como lo hacían nuestros antepasados, con más alimentos reales y menos alimentos procesados.
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