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			A nuestros padres

		

	
		
			Prólogo

			Es probable que, al oír la expresión «grasa corporal», pienses en ese rollito que empieza a asomar por encima de tu pantalón cuando has comido demasiado en las fiestas navideñas. O en los hoyuelos que muestra la grasa de las nalgas de la mayoría de las mujeres, según les da la luz. Muchas personas tienen una relación de amor-odio con su grasa corporal, en la que suele predominar el odio.

			Es indudable que los medios de comunicación refuerzan esta situación. No es posible abrir una revista que no contenga por lo menos un artículo sobre dietas, sobre cómo perder peso o sobre suplementos nutricionales que nos ayudan a adelgazar. Y, por supuesto, con el menor esfuerzo posible. Las historias de personas que lo han conseguido revolotean a tu alrededor y las modelos salidas del gimnasio te lanzan miradas seductoras desde las fotografías. El mensaje que proyecta la televisión también es claro: todos tenemos que adelgazar, mejorar nuestra forma física y decir adiós a nuestra grasa corporal. Ahora bien, podemos suponer que, como cualquier otra parte de nuestro cuerpo, la grasa existe por algún motivo y cumple alguna función, ¿no? Entonces, ¿qué es y qué hace realmente la grasa corporal? ¿De verdad es tan mala como sostiene todo el mundo?

			Nuestro desconocimiento, durante tanto tiempo, de la grasa corporal no es comparable al de ningún otro órgano de nuestro cuerpo. Durante años —o, más bien, durante siglos— se pensó que la grasa no era más que una capa aislante, un montón de sebo que protege nuestros órganos internos del frío y de los golpes. Pero nada es menos cierto. Resulta que la grasa es uno de los órganos más grandes de nuestro cuerpo: porque, sí, la grasa es un órgano, al igual que el corazón y los pulmones. En estos últimos años la investigación sobre la grasa corporal ha aumentado exponencialmente y nos ha aportado muchos datos científicos nuevos. Si algo hemos aprendido en este tiempo, como médicas e investigadoras, es que nuestra grasa no es solo un órgano importante: es un órgano imprescindible. Porque asegura un suministro continuo de combustible a los demás órganos cuando llevamos mucho tiempo sin comer, algo que nuestros ancestros necesitaban para poder sobrevivir. Pero ¡la grasa hace mucho más! También produce una gran variedad de hormonas, que son sustancias suministradas a la sangre para comunicar a distancia con otros órganos, como el cerebro. Así es como consiguen, por ejemplo, inhibir tu apetito cuando acabas de dar cuenta de un enorme plato de patatas fritas, evitando que sigas tragando indefinidamente. Parece útil, ¿verdad?

			Nuestra grasa corporal adopta dos papeles bien diferentes. Mientras su volumen se mantiene dentro de unos límites, es una buena amiga y te ayuda a mantenerte sano. Pero cuando tienes demasiada o demasiado poca, se puede transformar en una malvada hermanastra. En caso de bajo peso, la grasa corporal produce una cantidad insuficiente de determinadas hormonas importantes, lo que ocasiona un desajuste endocrino que puede llegar a provocar la infertilidad. Por el contrario, en caso de sobrepeso, la grasa libera un exceso de hormonas y otras sustancias nocivas para la salud que pueden alterar, hasta la enfermedad, todo tipo de procesos corporales. Trastornos asociados con el sobrepeso son, por ejemplo, la diabetes (la diabetes tipo 2, que simplificamos como «diabetes» en adelante), la infertilidad, la depresión e incluso algunos tipos de cáncer. Por tanto, no es casualidad que las empresas pongan tanto empeño en vender remedios, suplementos nutricionales y otros ingenios (como chalecos por los que circula agua fría) para acabar con el sobrepeso y conseguir así que nuestra grasa corporal y, por tanto, nosotros mismos estemos más sanos. Estos artículos comerciales tienen gran éxito entre los consumidores que desean adelgazar, pero sus resultados suelen ser decepcionantes. Nosotras, las autoras, pensamos que es importante que tú, lector, dispongas de conocimientos que puedas aplicar de manera inteligente en tu propia vida para que tu grasa corporal sea más sana, disminuyendo su volumen (o, por el contrario, aumentándolo) y previniendo que aumente sin que tú lo quieras.

			En este libro te presentamos a varios pacientes a los que hemos conocido en nuestro trabajo diario. Algunos de ellos tienen problemas habituales con su grasa corporal que resultarán familiares a muchos lectores, como el sobrepeso o trastornos debidos al sobrepeso. Sin embargo, verás que cada uno tiene su manera, única y personal, de asumirlos. Creemos que esto puede inspirar a otras personas. Decidimos incluir también historias de pacientes que sufren enfermedades de la grasa corporal muy poco habituales. Estos casos no solo resultan impresionantes, sino que han contribuido a desvelar para la ciencia, en estos últimos años, muchos secretos y datos sobre el funcionamiento tan sorprendente de la grasa corporal.

			Con ayuda de historias cotidianas y menos habituales recorreremos contigo este intrigante órgano. ¿Cómo funciona exactamente nuestra grasa corporal? ¿Por qué algunas personas tienen mucha, y otras poca? ¿Es el exceso de grasa igual de perjudicial para todos? ¿Por qué las dietas muchas veces no funcionan, o solo temporalmente? ¿Cómo conseguir mantener un peso saludable a largo plazo? ¿Se debe evitar el estrés y exponerse al frío para estimular la combustión de la grasa o existen otros trucos ingeniosos? ¿Cómo influyen en el volumen de grasa el ritmo circadiano, las hormonas y las medicinas que se consumen? Todos sabemos que una alimentación poco saludable y la vida sedentaria desempeñan un papel muy importante en la epidemia de obesidad. Sin embargo, en estos últimos años han salido a la luz muchas otras cuestiones que contribuyen a ella, y resulta que existen muchos factores ocultos que engordan. La buena noticia es que tú puedes ejercer una influencia positiva sobre algunos de estos aspectos y retomar así el control sobre tu peso. En este libro tratamos todos estos temas. Y te damos algunos consejos prácticos que puedes poner en práctica enseguida. ¡Bienvenido al mundo maravilloso de nuestra grasa corporal!
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				1.
				Breve historia de la grasa corporal
			

			
				Por qué la grasa corporal ha sido imprescindible en la evolución

				En nuestro mundo actual abundan los alimentos y no hay que esforzarse mucho para conseguir comida para toda la semana. Se puede ir el sábado por la tarde al supermercado y llenar el carrito. O, con mucha menos molestia, se pueden encargar los comestibles por Internet. Para nuestros ancestros de la prehistoria era otro cantar: tenían que cazar para conseguir su alimento, y vagaban de un lugar a otro. Esto significaba que, cada día, debían recorrer varios kilómetros y realizar grandes esfuerzos. Pero esto no les garantizaba no volver «a casa» con las manos vacías. Por suerte, contaban con una reserva de provisiones en la que siempre podían confiar: su grasa corporal. Esta liberaba energía en esos días en los que no había nada de comer, para que los órganos más importantes, como el cerebro y el corazón, siguiesen ejecutando sus funciones. La grasa era crucial para la supervivencia.

				Algunos de nuestros ancestros eran afortunados y disponían de un sistema energético extraordinariamente eficiente. No solo contaban con la capacidad de extraer, de pequeñas cantidades de alimento, mucha energía que almacenaban en su grasa corporal, sino que su combustión también era eficiente. Esta combinación de factores favorables producía una mayor reserva de grasa, lo que les permitía ir consumiéndola durante más tiempo.

				Por tanto, en la prehistoria, en las épocas duras de hambrunas prolongadas, solo sobrevivían las personas con una cantidad importante de grasa corporal. En otras palabras: tenían una ventaja evolutiva que ha resultado ser imprescindible para la supervivencia de nuestra especie. Por eso la grasa corporal gozaba de una alta consideración: es posible que fuese incluso adorada. Es lo que parece deducirse del hallazgo de unas pequeñas esculturas de la Edad de Piedra. La más conocida es la Venus de Willendorf (véase figura 1), que data de 25.000 años a. C., aproximadamente. Representa a una mujer de vientre abultado, pechos grandes y caderas anchas, y podría tratarse de un símbolo de fertilidad. Esto resulta paradójico, puesto que un sobrepeso severo (obesidad) produce, precisamente, infertilidad. Si en aquellos tiempos también se aspiraba a tener esas formas corporales porque se consideraban hermosas o deseables, es algo que desconocemos.

				
					[image: ]
					
						FIGURA 1. Venus de Willendorf.

					

				

				Tras el periodo de caza y recolección, hace unos diez mil años, se produjo un cambio sustancial: las personas empezaron a asentarse, lo que constituyó el primer paso para el surgimiento de pueblos y ciudades. Las gentes cuidaban de sus ganados y cultivaban productos agrícolas, lo que les permitía almacenar reservas de alimentos. A partir de ese momento desaparecieron los periodos de grandes hambrunas, aunque la gente seguía sujeta a los caprichos de la naturaleza: las cosechas podían perderse. Por este motivo, la grasa corporal no dejó de ser un amigo fiel de las personas hasta el siglo XVIII.

				En ese momento comenzó un periodo que Robert Fogel, ganador del Premio Nobel de Economía de 1993, ha llamado «la segunda revolución agrícola». En su libro Escapar del hambre y la muerte prematura, 1700-2100, describe el cambio integral que se produjo entonces. En resumen, todo se reduce a lo siguiente: gracias a los avances de las técnicas (agrícolas y de otros tipos), se disponía de más alimentos, lo que permitió a las personas, que hasta entonces habían sido bajas y delgadas, crecer tanto en altura como en anchura. Se volvieron más robustas. Como consecuencia, tenían más fuerza y energía para trabajar todavía con más vigor, lo que resultó en un crecimiento económico, en nuevos desarrollos tecnológicos (como las máquinas), y... en una disponibilidad de alimentos aún mayor. La población occidental aterrizó así en una especie de espiral positiva.

				Pero este éxito tenía su revés. En efecto, ha llegado el momento en el que las personas hemos alcanzado la altura máxima establecida en nuestro paquete genético, mientras perdura la abundancia de alimentos. Además, las máquinas empezaron a hacer parte de nuestro trabajo, por lo que las personas realizamos una menor actividad física. A partir de este momento, la evolución se ha vuelto contra nosotros. Si hubo tiempos en los que resultó muy favorable ser eficiente con la energía, ahora que existe esta amplia disponibilidad de comida y que el trabajo exige menor intensidad física, las personas ingieren más combustible del que son capaces de quemar (lo que se conoce como un balance energético positivo). Se produce entonces un exceso de almacenamiento de grasa. Mientras que, en el pasado, el ser humano era bajito y delgado, las calles han empezado a llenarse, cada vez más, de personas que luchan contra el sobrepeso y la obesidad (o sobrepeso severo). Ha tenido que pasar mucho tiempo para que el sobrepeso empezara a considerarse un problema médico. Lo que se explica por la buena reputación de que gozó la grasa corporal durante siglos.

			

			
				Cómo pasó la grasa de ser un gran amigo a ser un gran enemigo

				La apreciación de la grasa corporal ha variado radicalmente en el transcurso de la historia. La cantidad de grasa corporal deseada está sujeta a las modas, al igual que los peinados y el color de la tez. ¿Quién no ha visto alguna vez esas damas voluptuosas de anchas caderas y pequeños senos que retrataba en sus cuadros Pedro Pablo Rubens, a principios del siglo XVII? El concepto de este tipo de belleza está tan asentado hoy en día que existen sitios en la web de Rubensdating, o lo que es lo mismo, de citas con mujeres rollizas (o de «belleza rubensiana»).

				En el antiguo Egipto, lo que se veía por la calle era muy diferente. Por allí paseaban mujeres delgadas y de músculos marcados, que maquillaban sus ojos con lápices de kohl negro y lucían complicados tocados. También en la Antigua Grecia se consideraba que las personas —y sobre todo, los hombres— debían estar delgadas y en forma. Según testimonios de los antiguos espartanos, estos desterraban de su ciudad a los gordos. Y parece que el filósofo griego Sócrates saltaba todos los días para mantenerse esbelto. Fue a partir de finales del Renacimiento cuando se empezó a anhelar, cada vez más, una figura oronda. Al igual que Pedro Pablo Rubens, Miguel Ángel pintó en sus frescos de la capilla Sixtina mujeres con curvas. En el siglo XIX estas redondeces seguían siendo muy populares. Se las asociaba con la riqueza, el éxito y el poder. Lo que no es de extrañar, al tratarse de una época en la que los alimentos eran todavía relativamente escasos para muchas capas de la sociedad. Y, cuando algo escasea, todo lo que se asocia con ello resulta codiciable.

				Echemos ahora un vistazo al minúsculo pueblo de Wells River, en Vermont, a principios del siglo XX. Aquí se reunían cada año, para pasar un fin de semana en la posada local, grupos enteros de hombres, todos ellos con voluminosas barrigas y papadas. Esta posada era el cuartel general del New England Fat Men’s Club, o club de hombres gordos de Nueva Inglaterra. Sí, has leído bien. ¡Se trataba de un club fundado especialmente para hombres gordos! Para poder ser miembro de él, se tenía que dar 100 kilos, como mínimo, en la báscula, y ser poseedor de una fortuna considerable. Porque el objetivo del club era establecer relaciones entre hombres de negocios ricos. También pertenecían a la sociedad políticos influyentes. Y el New England Fat Men’s Club no era el único en su especie, ni mucho menos. Asociaciones de hombres robustos como esta surgieron como setas, especialmente en los Estados Unidos, pero también en Francia, a principios del siglo XIX. Este fue el apogeo de la grasa. Su buena reputación se pone de manifiesto también en la literatura de la época. En obras de, entre otros, Charles Dickens, el típico chico gordito era un wonderfully fat boy, es decir, un chico de admirable gordura. También otros escritores atribuían a las personas orondas características como «alegre», «adorable» y «de buen humor». Sin embargo, todo esto no tardaría en cambiar...

				En un principio, la reputación de la grasa empezó a perder popularidad simplemente porque ya no resultaba atractiva. A comienzos del siglo XX la imagen ideal era la de la esbeltez. Esta tendencia fue ampliamente aprovechada, desde la década de 1920, por empresas que esperaban ganar mucho dinero con su explotación. En 1925 el fabricante de cigarrillos Lucky Strike lanzó una nueva campaña publicitaria con el eslogan «Reach for a Lucky instead of a sweet», o lo que es lo mismo: toma un cigarrillo en vez de un dulce. En sentido estricto es verdad que funciona, ya que la nicotina presente en los cigarrillos inhibe el apetito. Pero, evidentemente, fumar tabaco es cualquier cosa menos una buena alternativa a comer dulces. Lo que no quita para que sí fuese una buena frase publicitaria. En la década de 1930 apareció en el mercado una pastilla para adelgazar que tuvo mucho éxito, pero que era muy peligrosa: el dinitrofenol (DNP). Con este producto, las células del cuerpo entran masivamente en combustión. La gente perdía muchos kilos de peso, sí, pero, debido a esa alta combustión, también se «recalentaban», literalmente. El producto causó la muerte de algunas mujeres, por lo que en 1938 se retiró la píldora del mercado. Lo chocante es que todavía hoy, ochenta años después, se puede encargar de manera ilegal a través de Internet. En la década de 1950 vio la luz en el mercado una nueva «panacea», que probó con éxito la famosa cantante de ópera Maria Callas. Perdió unos treinta kilogramos con una pastilla que contenía huevos de un parásito que crecieron hasta convertirse en largas y hambrientas tenias que le hicieron adelgazar. Eficaz, sí, pero también bastante asqueroso y, sobre todo, peligroso. En la década de 1960 se intensificó todavía más la imagen en boga de la delgadez, cuando la angulosa Lesley Hornby (Twiggy o «Ramita») se convirtió en una modelo extraordinariamente popular. Casi todas las mujeres deseaban parecerse a ella y estar no ya delgadas, sino superdelgadas. Ese afán de perder peso se mantuvo vigente y, en 1963, Jean Nidetch, un ama de casa que, según sus propias palabras, vivía obsesionada con los dulces, fundó el club de pérdida de peso Weight Watchers. La asociación creció hasta convertirse, actualmente, en un gran imperio de las dietas. En las últimas décadas han aparecido otras dietas populares diversas (como, por ejemplo, Atkins, South Beach, etcétera) y, en torno al cambio de siglo, se llegaron a popularizar los programas de televisión en los que los participantes intentan perder la mayor cantidad de peso posible (una pequeña muestra del surtido: The Biggest Loser, Obese y, en los Países Bajos, De afvallers).1 El deseo de estar delgado se acompañaba, cada vez más desde el principio del siglo XX, de una imagen negativa de las personas con sobrepeso u obesidad. En la literatura ya no se hablaba del «gordito simpático», sino del «gordo asqueroso». También prevalecía la opinión de que el sobrepeso era culpa de quien lo padecía. Y de que estas personas eran débiles, por no ser capaces de contenerse con la comida. La ingesta excesiva de alimentos no es siempre la causa del sobrepeso, pero este estigma tiene graves consecuencias psíquicas para muchas personas que se enfrentan al sobrepeso, como veremos en el capítulo 11.

				Está claro: la grasa corporal cayó en descrédito. Hecho que se reforzó al inicio del siglo XX, porque los estudios científicos mostraban, irrefutablemente, que existía una relación entre la obesidad y cifras más altas de mortalidad. Un detalle curioso es que las primeras investigaciones las realizaron empresas aseguradoras. Desde entonces se acabó para siempre la buena reputación del exceso de grasa y, desde la década de 1930, se aceptó mayoritariamente que se trataba de un problema de salud. Pero cómo influye la grasa en la salud es algo que siguió siendo un enigma durante mucho tiempo.

			

			
				El descubrimiento de la célula adiposa

				Volvamos a la Antigüedad. El médico griego Hipócrates (considerado el fundador de la medicina moderna) ya observó, hacia el siglo IV a. C., que la muerte súbita era más habitual en personas con sobrepeso que en personas delgadas. Además, escribió, la obesidad era causa de infertilidad en las mujeres. Y tenía razón, aunque él tuviese otra explicación para este fenómeno. Según él, el sobrepeso dificultaba las relaciones sexuales y por eso las mujeres eran menos fértiles. Por aquel entonces, por supuesto, no se tenía ni idea de la existencia de las hormonas. Y no digamos de la manera en que un exceso de grasa corporal altera gravemente el funcionamiento de nuestras hormonas.

				Después, y durante mucho tiempo, se dejó de escribir sobre el sobrepeso. Resulta difícil averiguar a partir de qué instante preciso se supo que el sobrepeso se producía por un exceso de grasa corporal, y no por la acumulación de otras sustancias corporales, como la sangre, por ejemplo. Debe existir un momento de la historia en el que alguien se dio cuenta, mediante la práctica de autopsias, de que una persona obesa tiene una capa de grasa subcutánea (amarilla y esponjosa) más espesa que una persona delgada. Conviene señalar que, durante siglos, fue tabú abrir los cuerpos humanos, por razones éticas y religiosas. Por lo menos, en el mundo occidental. Los cuerpos de los muertos debían permanecer intactos. Es probable que este sea el motivo por el que se ha escrito tan poco sobre el tema. Pero la situación cambió en el siglo XVIII. En esa época se publicaron muchos libros y artículos sobre las causas y las consecuencias del sobrepeso. Entre ellas se encuentran muchas teorías muy interesantes y, volviendo la vista atrás, a veces muy fantasiosas.

				Thomas Short escribió en 1727 su visión de que el órgano de la grasa corporal se componía de bolsitas de grasa separadas de la sangre. Era una teoría muy avanzada para su época, en la que el concepto global de órganos formados por células estaba en mantillas. Pensaba, además, que la causa del sobrepeso era una acumulación tanto de sangre como de «sustancias grasas». Esta acumulación era consecuencia de una falta de transpiración. Por lo tanto, sudar más era su propuesta de tratamiento para la obesidad. Si con ello quería decir que debían hacer más deporte, les estaba dando a sus pacientes un buen consejo.

				El fisiólogo escocés Malcolm Flemyng, uno de los pupilos de Boerhaave, científico de Leiden, contemplaba, alrededor de 1760, diversas causas posibles del sobrepeso. La primera era correcta: la ingesta excesiva de comida y, según él, sobre todo de alimentos ricos en grasas. Pero también señaló que no todas las personas con sobrepeso eran grandes comedoras y no todas las personas delgadas eran, por definición, moderadas con la comida. Otra causa posible tenía que ver con las «bolsitas de grasa» sobre las que había escrito Thomas Short. También Flemyng creía que la grasa se almacenaba en bolsitas cerradas por una membrana. Su teoría era que cuando esas membranas eran débiles, las bolsitas podían ceder y ampliarse más fácilmente, desarrollándose así el sobrepeso. También escribió que esas «membranas débiles» podían darse, o no, en las familias. De este modo, fue uno de los primeros en postular una causa genética para el sobrepeso. Otra causa posible para el sobrepeso que propuso Flemyng coincidía con la opinión de Thomas Short de una alteración en la excreción de fluidos. Pensaba que parte de la grasa de la dieta debía eliminarse a través del sudor, la orina y las heces. Si esto no se producía en la cantidad debida, la grasa se almacenaba en esas bolsitas y la persona en cuestión engordaba. Para resolver este «problema» ideó varias soluciones, todas ellas dirigidas a aumentar la excreción. Una de ellas no era muy agradable, ya que creía que se podía mejorar le excreción ingiriendo, todos los días, un trocito de jabón. Describió a un paciente que perdió catorce kilos en dos años, gracias a que comía de dos a cuatro gramos diarios de jabón.

				La teoría de Short y Flemyng de que nuestro tejido adiposo se compone de «bolsitas con grasa» no era realmente desacertada. El desarrollo del microscopio por parte de Antonie van Leeuwenhoek en el siglo XVII posibilitó el estudio, en el nivel microscópico, de fragmentos de nuestro cuerpo, de sangre y de plantas. Con esto se llegó, finalmente, a la teoría celular (véase recuadro 1). Tras el descubrimiento de las células, el de la célula adiposa como ladrillo de nuestro tejido adiposo fue un hecho a finales del siglo XIX. Sin embargo, durante mucho tiempo, la cosa se quedó aquí, y la opinión mayoritaria era que la «célula adiposa» era un lugar de almacenamiento de grasa. Estas células adiposas formaban juntas nuestro órgano de la grasa, que envolvía nuestro cuerpo con una capa gratamente cálida que protegía nuestros órganos de los golpes. Esta imagen cambió drásticamente en los años sesenta del siglo pasado, cuando se descubrió que las células adiposas podían, por sí mismas, producir hormonas: es decir, sustancias que se liberan en la sangre y que surten toda una variedad de efectos sobre otros órganos. ¡A distancia! Y, además, resultó que la grasa emite señales a nuestro cerebro. De hecho, la grasa puede influir hasta cierto punto en nuestro comportamiento. No solo en cuanto a la alimentación, sino también en cuanto a nuestro estado de ánimo. De repente, la grasa pasó de ser un órgano pasivo a uno activo. Acababa de nacer un área de investigación: el estudio de todos los secretos de la grasa corporal. Un terreno muy interesante, en el que, muy rápidamente, se produjeron descubrimientos sensacionales uno detrás de otro, y sobre el que siguen apareciendo, cada año, cientos de artículos científicos en los que se desvelan aún más secretos. Pero empecemos por el principio: ¿cómo funciona realmente la grasa?

				
					
						RECUADRO 1. La célula como ladrillo

					

					
						Todos los organismos, como las personas y las plantas, se componen de células: el ser humano, de unos cien billones. La célula es el componente más pequeño del organismo. La forman un núcleo celular, que almacena el material genético (ADN), y muchos orgánulos, que son pequeñas máquinas que mantienen la célula en funcionamiento. La mitocondria es el orgánulo que asegura el metabolismo de la célula. Todas las células siguen el mismo patrón de formación, pero pueden tener, en cada órgano, un aspecto diferente y propiedades completamente distintas. Una célula muscular, por ejemplo, se parece muy poco a una célula adiposa. Las células son los ladrillos de los diversos órganos, como el corazón, los pulmones y... el tejido adiposo.

					

				

			

		


	
		
			
				2.
				La grasa corporal, órgano primordial de almacenamiento
			

			Al igual que un coche necesita gasolina para poder avanzar, nosotros también necesitamos combustible para, literalmente, salir adelante. De hecho, consumimos cada día bastante energía. Nuestro corazón bombea sangre al resto del cuerpo de forma continua, respiramos una media de doce veces por minuto y el hígado y los riñones depuran nuestra sangre de sustancias de desecho. Y todo esto, aun estando en reposo. Cuando hacemos deporte, nuestra combustión se dispara y, claro, necesitamos todavía más combustible. Nuestro cuerpo utiliza, en grandes líneas, dos tipos de combustible: los azúcares y las grasas. Al contrario de lo que piensan muchas personas, las grasas son el combustible más importante para la mayor parte de los órganos. Esto es así porque, al ser quemadas, las grasas producen una cantidad mayor de energía, mucha más que los azúcares. Nuestro cuerpo lo ha entendido bien y por eso solemos tener bastante grasa corporal. Nuestro cuerpo, además, es muy frugal con ella, ya que no se trata solo de su combustible más valioso, sino que cumple así mismo otras funciones fundamentales. Por ejemplo, nuestras células corporales están rodeadas por una fina capa de grasa y la grasa constituye también el envoltorio de nuestras vías nerviosas, de modo que los nervios son capaces de transmitir sus señales rápidamente, lo que nos permite a nosotros pensar y movernos con agilidad. ¿Empiezas a querer un poco a tu grasa?

			Pero ¿dónde se encuentra nuestro combustible? En un coche está claro: en un único lugar, el depósito de gasolina. En nuestro cuerpo, el combustible se encuentra en varios sitios. Una cantidad limitada, tanto de grasas como de azúcares, circula libremente por la sangre, lista para ser absorbida en cualquier momento por los órganos. Por tanto, esta parte del combustible es utilizada de forma continua por los órganos y se repone cuando se come. Aquí vemos surgir ya un primer problema. ¿Qué sucede cuando alguien pasa cierto tiempo sin comer, por ejemplo, porque duerme toda la noche? ¿O, simplemente, porque no hay alimentos disponibles, lo que les ocurría con cierta asiduidad a nuestros ancestros? ¿O qué pasa si hemos comido, pero aumentamos nuestra combustión porque nos ponemos a hacer deporte? En todos estos casos tenemos la suerte de poder utilizar nuestras reservas de combustible. Gracias a ellas no nos desmayamos cuando nos saltamos una comida y podemos correr o jugar al tenis durante una hora sin problemas (siempre y cuando no estés en un estado físico deplorable, claro). Puesto que nuestro cuerpo funciona gracias a dos tipos de combustible, tenemos también dos tipos de reservas —una para el azúcar y otra para las grasas— a las que dirigirnos cuando el combustible que circula por la sangre amenaza con agotarse.

			
				El glicógeno: la reserva de azúcar

				Nuestra reserva de combustible más pequeña es la de azúcar. Para almacenarla de la manera más eficiente posible, se agrupa formando grandes ovillos de moléculas de glucosa unidas, llamados glicógeno, que se encuentran en dos lugares del cuerpo: en el hígado y en los músculos (véase figura 2). Cuando el nivel de glucosa en sangre baja demasiado (hipoglucemia), por ejemplo, por llevar varias horas sin comer, se «corta» un poco de glicógeno del hígado y se libera en la sangre. Entonces el nivel de glucosa en sangre vuelve a subir y el cuerpo está listo para seguir con su actividad. Los músculos también tienen una reserva de glicógeno, pero el azúcar que liberan lo utilizan solo ellos mismos, por ejemplo, cuando se practica una actividad deportiva intensa. Esto resulta muy útil, porque el azúcar se descompone más rápido que la grasa y, por tanto, suministra energía también más rápido.

				¿Cuánta energía aporta esta reserva de azúcar? En total, en el hígado y en los músculos se almacenan, en conjunto, unos setecientos gramos de glicógeno. Como la combustión de 1 gramo de azúcar genera 4,1 kilocalorías, en el glicógeno se acopian en total 2.870 kilocalorías. ¿Es mucho? Depende de cómo se mire. Si se parte de la base de que consumimos dos mil kilocalorías al día (esta cantidad es válida para una mujer adulta de peso medio y con una actividad diaria de intensidad media), no podemos mantenernos de nuestra reserva de glicógeno ni un día y medio sin comer. Por tanto, esta no es la reserva energética que empleaban nuestros ancestros cuando se veían obligados a sobrevivir largo tiempo sin alimento; no es esta su función. La reserva de glicógeno se utiliza cuando se necesita energía de manera rápida. De hecho, el glicógeno se puede descomponer muy deprisa en moléculas de azúcar (véase figura 3), y el azúcar, a su vez, se quema también rápidamente. Un buen recurso cuando esprintas para no perder el tren. O, como les pasaba a nuestros ancestros, si te persigue un tigre. Cuando una persona se ve privada de alimento durante mucho tiempo, o cuando realiza un esfuerzo continuado, recurre a su grasa corporal.
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						FIGURA 2. Almacenamiento de glicógeno y grasa en el cuerpo.
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						FIGURA 3. Utilización de los aminoácidos y de la glucosa como combustibles.

					

				

			

			
				Se puede sobrevivir de la grasa durante mucho tiempo

				Nuestra grasa corporal nos proporciona la energía indispensable cuando no disponemos de comida durante mucho tiempo. Por eso, a lo largo de los siglos, ha evolucionado hasta convertirse en una fuente inagotable de energía. Se forma en una fase temprana del embarazo, cuando el feto tiene el tamaño de una nuez. Aparece no solo bajo la piel, sino también en el abdomen y en torno a los órganos. Al principio, la grasa corporal del feto es modesta. Tampoco se requiere más, porque mientras el feto se encuentra seguro en la matriz, la placenta le suministra todo el combustible a través del cordón umbilical. Por tanto, no necesita reservas. Al aproximarse el final del embarazo, el feto tiene que prepararse para la vida fuera del útero, donde puede hacer frío y donde es posible que no haya suficiente alimento (leche materna) disponible de inmediato. Como previsión para ese primer periodo, el feto desarrolla, al final del embarazo, una buena capa de grasa. Los bebés que nacen demasiado pronto no disponen de esa reserva de grasa y por eso no son capaces de mantener la temperatura corporal. De ahí que pasen un tiempo en una incubadora, una especie de nido acogedor y calentito donde al recién nacido le cuesta poca energía mantener la temperatura. Y, con el tiempo, se genera esa capa de grasa.

				Nuestra reserva de grasa es pequeña justo antes del nacimiento, pero va creciendo a medida que envejecemos. Es más, nuestra grasa corporal es uno de los órganos más grandes de nuestro cuerpo. El «órgano grasa corporal» se extiende por todo nuestro cuerpo, como puedes sentir tú mismo (o como prefieres no notar). Las dos grandes masas de grasa se encuentran, una, en el abdomen, alrededor de los órganos (la «grasa abdominal») y la otra, bajo la piel (la «grasa subcutánea»). Esta grasa subcutánea puede estar en cualquier parte del cuerpo, como en la cara (incluyendo la famosa papada), en los pies o en los antebrazos. Sin embargo, la mayor parte de la grasa subcutánea se encuentra, para disgusto de muchos, en el abdomen y en torno a las nalgas y los muslos. Pero ¿cómo es posible que nuestra grasa corporal almacene tan bien las grasas? Porque la grasa corporal se compone de más de cincuenta mil millones de globitos muy dúctiles llamados «células adiposas». Cada una de estas células está preparada para almacenar grasa, pudiéndose estirar cuando es necesario. Cuando se observa un trozo de grasa al microscopio, estas células adiposas se parecen realmente a pequeños globos. Tiene su gracia, porque son como esas «bolsitas llenas de grasa» (véase figura 2) que ya intuían Short y Flemyng en el siglo XVIII.

				Por supuesto, la célula adiposa no es solo una «bolsita llena de grasa»; no menospreciemos a nuestra grasa. La célula adiposa es y hace mucho más. Por ejemplo, cuenta con elementos especiales con los que puede producir proteínas que la hacen única. Como esas variadas sustancias mensajeras, u hormonas, que convierten la grasa en un órgano singular. La célula adiposa tiene, además y como cualquier otra célula corporal, centrales energéticas propias responsables de la combustión. La importancia de nuestra grasa corporal se pone de manifiesto en el caso de Natalie, que sufre una anomalía rara de la grasa...

				
					¿Qué sucede cuando no se tiene grasa corporal? La historia de Natalie

					Natalie era una mujer joven, de dieciocho años, delgada y activa, que vivía en el seno de una familia muy unida. Pero su vida sin preocupaciones acabó abruptamente cuando empezaron las irregularidades en su menstruación. Y no solo eso.

					«Estaba muerta de cansancio y cada movimiento me producía dolor. El síndrome de Pfeiffer, pensaron los médicos. Pero seguía encontrándome fatal y tenía cada vez más molestias. Ya no toleraba los alimentos grasos, tenía náuseas y vomitaba mucho. Todos estos síntomas no tenían nada que ver con esa enfermedad.»

					El tiempo pasaba y Natalie no mejoraba. Le hicieron análisis de sangre y resultó que tenía el nivel de glucosa demasiado alto. A los veintiún años le dijeron que era diabética. ¿Podría ser esa enfermedad la causa de todos sus problemas?

					«Tenía que inyectarme insulina, pero por mucho que me pinchara, los niveles de glucosa apenas si bajaban; era para volverse loca. Además, seguía siempre tan cansada que no podía casi ni trabajar. Después del trabajo ya no tenía energía para nada, no tenía resuello ni para montar en bicicleta. Los médicos se enfrentaban a un enigma, y yo estaba desesperada. ¿No sería que había algo más?»

					Natalie fue derivada a un internista, quien se fijó en que tenía las piernas y los brazos extremadamente delgados, mientras que su abdomen era llamativamente abultado. Le hicieron una imagen por resonancia magnética (IRM) y el resultado fue asombroso.

					«Resulta que no tengo prácticamente nada de grasa bajo la piel. En vez de eso, había mucha grasa en sitios donde no corresponde, como en el corazón. También el hígado era extremadamente graso y estaba agrandado. ¡Por eso tenía ese abdomen tan abultado! Y por eso padecía de tantas náuseas y no toleraba los alimentos grasos. A pesar de esa ausencia de grasa bajo la piel, mi nivel de triglicéridos en sangre era muy elevado.»

					Lo que le pasa a Natalie es que sufre de lipodistrofia. Se trata de un defecto de la grasa muy raro, ya que aparece solo en una de cada diez millones de personas. El problema es que la grasa subcutánea no es capaz de almacenar triglicéridos. Sí existen células adiposas, pero están prácticamente vacías, como bolsitas planas y fofas. La consecuencia es que los triglicéridos tienen que irse a algún otro lado. Estos trocitos de grasa vagan por la sangre y se depositan en otros lugares, como en la grasa abdominal, que puede almacenar muchos triglicéridos. Una gran cantidad de grasa se acumula también en otros órganos: en el caso de Natalie, en el corazón y en el hígado, pero puede ser también alrededor de los riñones. A largo plazo, la acumulación de grasa en esos sitios puede resultar muy peligrosa, y producirse, por ejemplo, trastornos cardiovasculares, fallos renales y enfermedades hepáticas. El depósito de grasa en los órganos altera, además, la absorción de los azúcares por dichos órganos, por lo que los azúcares permanecen en la sangre, el nivel de glucosa sube y el paciente acaba sufriendo diabetes. Así que ya lo ves: si la grasa no funciona bien, las grasas y los azúcares permanecen circulando por la sangre y terminan finalmente en sitios en los que no deben estar. ¡Nuestra grasa corporal es realmente imprescindible!

					¿Cómo se encuentra hoy en día Natalie?

					«Estoy tomando un medicamento experimental que viene de los Estados Unidos. No va a hacer que vuelva a tener grasa bajo la piel, pero sí que pierda la grasa de los órganos. De momento, tengo el abdomen menos abultado y mi metabolismo de los carbohidratos ha mejorado. También tengo más energía. Me han devuelto mi vida.»

					Natalie tiene ya treinta y siete años, está casada y trabaja casi a tiempo completo en un comercio al por mayor. Y todavía le queda energía para sus pasatiempos. Le gusta montar en bicicleta y pasar mucho tiempo al aire libre. Sigue utilizando su medicación americana.

				

			

			
				Se puede sobrevivir de la grasa durante mucho tiempo

				Avancemos un paso más. ¿Cómo pueden utilizar los otros órganos la grasa de la grasa corporal como combustible? Cuando hablamos del combustible «grasa» que circula por la sangre (y que puede ser absorbido y quemado por los órganos), nos estamos refiriendo a los ácidos grasos: largas cadenas compuestas por lo general de dieciséis a dieciocho átomos de carbono. Al igual que el azúcar, los ácidos grasos también están envueltos de manera hábil, de forma que se pueden almacenar grandes cantidades en poco espacio. Se puede comparar con un archivo zip del ordenador. Los ácidos grasos se acopian de tres en tres, en forma de esos «triglicéridos» (véase figura 2). En una sola célula se acumulan miles de triglicéridos, empaquetados muy próximos entre sí. Esto es muchísimo combustible: una verdadera mina de oro. En el momento en que no hayas comido durante mucho tiempo, o si llevas un buen rato en movimiento (porque estés haciendo deporte o las tareas del hogar), tu cuerpo recurrirá a este combustible. Entonces se «cortarán» ácidos grasos de los triglicéridos y se liberarán en la sangre, por donde se dirigirán a los órganos que los necesitan (véase figura 3). De este modo se «envía», literalmente, combustible (en forma de ácidos grasos) desde la grasa hasta los demás órganos.

				Así podemos pasar periodos de escasez de alimentos, gracias a nuestra grasa. Pero ¿cuánto puede durar ese periodo? Dicho de otro modo: ¿cuánto tiempo podemos alimentarnos de nuestra grasa? Los estudios químicos han demostrado que la combustión de 1 gramo de grasa genera 9,4 kilocalorías. Para el lector atento: esto es más del doble de las 4,1 kilocalorías que se generan al quemar 1 gramo de azúcar. Por eso, el combustible se almacena en nuestro cuerpo en forma de grasa, y no de glicógeno. En tu coche también prefieres utilizar una gasolina que te permita conducir mil kilómetros en vez de una que te permita conducir quinientos, ¿no? Si quisiéramos almacenar la misma cantidad de calorías en forma de glicógeno, deberíamos cargar con muchos más kilos. Y el peso de nuestra reserva de grasa no es pequeño. Un adulto sano de setenta kilogramos de peso tiene unos catorce kilogramos de grasa corporal. Puesto que en 1 gramo de grasa se acumulan 9,4 kilocalorías, el total es de 131.600 kilocalorías. ¡Una cantidad enorme! Una mujer de constitución media, con una actividad diaria de intensidad media, quema, como se ha dicho antes, alrededor de dos mil kilocalorías al día, y un hombre, dos mil quinientas. Esto quiere decir que, de media, puedes vivir de tu reserva de grasa durante sesenta y seis días (en el caso de las mujeres) o durante cincuenta y tres (en el caso de los hombres), siempre y cuando permanezcas inactivo, claro.

				En realidad, podrías aguantar todavía un poco más, porque tenemos una tercera reserva de energía, a la cual es mejor no recurrir a no ser que nuestra vida dependa de ello. Se trata de nuestra reserva de proteínas. Un adulto sano de setenta kilogramos de peso tiene unos diez kilogramos de proteína en el cuerpo, de los que la mitad se puede descomponer en pequeños trozos llamados «aminoácidos», que se utilizan como combustible. Tu cuerpo prefiere no tocar esa reserva de energía porque las proteínas sirven para otras cosas. Por ejemplo, son un componente importante de los músculos, y participan también en la defensa contra agentes patógenos. Esto se ve claramente en los pacientes de anorexia nerviosa, una enfermedad por la que el paciente no come nada o prácticamente nada durante mucho tiempo. Un enfermo de anorexia tiene, además de muy poca grasa corporal, también poca masa muscular. En efecto, el cuerpo los descompone y transforma, en parte, en azúcares para obtener suficiente energía. Cuando la anorexia es extrema, el paciente enferma por los virus, bacterias y hongos más inofensivos, porque el sistema inmunológico ha perdido su resistencia contra ellos.

			

			
				A la grasa le encanta el azúcar, y a nosotros también

				Comer es una de las maneras más importantes de rellenar nuestras reservas de energía. Y es una suerte, porque a casi todas las personas les gusta comer. A nosotras también, de hecho. La comida que ingieres se compone de tres ladrillos diferentes: azúcares, grasas y proteínas. Antes de que el intestino pueda absorberlos deben ser descompuestos en trocitos más pequeños. Esto se consigue mediante enzimas digestivas, una especie de pequeñas cizallas que cortan los trozos grandes de alimentos en pequeños ladrillos.

				Veamos primero con más atención el ladrillo «azúcar». La palabra «azúcar» se utiliza a menudo para referirse a carbohidratos compuestos de uno o dos ladrillos, los «carbohidratos simples». La mayor parte de los azúcares se componen de glucosa, fructosa o una combinación de ambas. La fructosa se encuentra de forma natural en alimentos como frutas y miel, y por eso se le llama también el «azúcar de la fruta». Como la fructosa es muy dulce, se utiliza como edulcorante en todo tipo de productos, como galletas, chocolate y caramelos. Además, existen otros carbohidratos que se componen de cadenas largas de glucosa, como la fécula. Este tipo de carbohidratos se encuentra en el pan, las patatas y la pasta, entre otros. Algunos tipos de carbohidratos se conocen como «carbohidratos complejos». Se diferencian en que contienen fibra, y se encuentran en las verduras, en el pan, la pasta y el arroz integrales, en las lentejas y otras legumbres, en las frutas, las nueces y las semillas. Estos son los carbohidratos saludables.

				La glucosa y la fructosa (los carbohidratos simples) son absorbidos directamente por el intestino sin problema. Los carbohidratos complejos tienen que ser «cortados» en azúcares simples antes de poder ser absorbidos por el intestino. Cuanto más complicada sea la estructura de los carbohidratos complejos (por ejemplo, porque tengan muchas ramas laterales), más tiempo y más esfuerzo cuesta cortarlos en trocitos. Después de comer un alimento con muchos carbohidratos simples, es decir, con azúcares sueltos, el nivel de glucosa en sangre sube rápidamente, mientras que después de una comida con carbohidratos complejos lo hará mucho más despacio (véase recuadro 2). No es raro que, cuando se tiene hambre, se sienta el impulso de comer un alimento que produzca una subida rápida del nivel de glucosa en sangre, como un trozo de chocolate. Es porque la sensación de energía en el cuerpo es inmediata.

				Cuando se come algo dulce, el nivel de glucosa en sangre sube, después de más o menos tiempo. Es una señal para que el páncreas libere una hormona importante: la insulina. La insulina es una especie de guía que indica su lugar a toda la glucosa que aparece en la sangre. Lo hace abriendo una portezuela en diversas células corporales, para que la glucosa pueda entrar en ellas. Estas células podrán utilizarla luego como combustible. Y los músculos y el hígado son capaces de convertir la glucosa en glicógeno, para que se pueda llenar la reserva de azúcar. Pero ¡la insulina hace mucho más! Cuando se libera en la sangre más glucosa de la que puede ser directamente utilizada o convertida en glicógeno, se produce un «excedente» que nuestra grasa corporal se ocupa de absorber y de transformar en triglicéridos, es decir, en grasa. Por tanto, un exceso prolongado de alimentos ricos en azúcares o féculas (ya sean refrescos, galletas, arroz blanco o patatas) puede terminar engordando. Esto no quiere decir que debas eliminar del todo los carbohidratos de tu dieta. Necesitamos los carbohidratos como combustible para el cerebro y para acumular reservas de glicógeno. Además, la fibra es importante para nuestros intestinos y las personas que comen mucha fibra tienen menos probabilidades de padecer diabetes y enfermedades cardiovasculares. Pero ¡todo en su justa medida!

				
					
						RECUADRO 2. ¿Qué son los carbohidratos simples y los carbohidratos complejos?

					

					
						Los carbohidratos simples y los complejos se diferencian no solo en cómo están formados, sino también en los efectos que tienen sobre nuestro cuerpo, efectos que se resumen en la siguiente tabla:

						
							
								
										
										
										Carbohidratos simples

									
										
										Carbohidratos complejos

									
								

								
										
										Tipos de alimentos

									
										
										Pan blanco, arroz blanco, patatas fritas, golosinas

									
										
										Pan, arroz y pasta integrales, verduras, legumbres

									
								

								
										
										Efectos en el cuerpo

									
										
										Rápida subida del nivel de glucosa en sangre, que produce pronto una sensación de energía

									
										
										Subida más lenta y menos alta del nivel de glucosa. La sensación de energía se produce más tarde

									
								

								
										
										Efectos en la insulina

									
										
										Rápida subida y pico alto del nivel de insulina. Por ello, bajada rápida del nivel de glucosa y sensación de cansancio

									
										
										Subida más lenta y pico más bajo del nivel de insulina. El nivel de glucosa se mantiene alto más tiempo y la sensación de energía dura más

									
								

							
						
			
					

				

				Y esto es lo que resulta tan difícil hoy en día. Que el azúcar está presente en las golosinas, los bizcochos y otros dulces, ya lo sabemos. Pero ¿sabías que también se encuentra en muchos alimentos procesados? Como en las sopas de sobre, el pan, la salsa de tomate e incluso en los fiambres. Es lo que llamamos «azúcares ocultos». Los fabricantes parecen citarlos con seudónimos en las etiquetas. En el caso del «azúcar avainillado», vemos claramente que se trata de azúcar, pero ¿qué pensar de «mascabado», «demerara» o «panela»? Parecen nombres de danzas exóticas. Pero no, se trata de otras palabras para decir azúcar. Es lo que podríamos llamar una «dulce sorpresa». ¿Por qué añaden los fabricantes azúcar a todo? Pues porque tenemos una preferencia innata por el dulce. Por ejemplo, la leche materna es exquisitamente dulce. Cuando se añade azúcar a los productos, nos parecen más ricos y seguimos comiéndolos y comprándolos. Los fabricantes saben muy bien que los productos sin azúcar nos resultan menos sabrosos.

			

			
				¿Por qué nos ponemos de mal humor cuando tenemos hambre?

				Tal vez te suene la siguiente situación. Un día, Miranda sale hambrienta de su trabajo. Se ha comido un sándwich a las once y media, luego ha pasado toda la tarde de reunión en reunión, y no ha conseguido tomarse ni siquiera una manzana, como hace habitualmente. Cuando llega a casa a las seis y media, Patrick, su marido, se da cuenta de que Miranda se irrita demasiado porque ha dejado sus zapatos tirados por el suelo y que masculla comentarios airados. Sus manos tiemblan levemente. Patrick se ofrece para ponerse a cocinar inmediatamente. Miranda estalla cuando, más tarde, entra en la cocina y ve que su marido está preparando un risotto con muslos de pollo en lugar del plato que ella había previsto (arroz basmati con verduras y filete de pollo), y que falta todavía un buen rato para que esté listo. Le grita que tenía que haber consultado con ella lo que iba a cocinar. Y que cómo se le ocurre preparar algo que va a tardar tres cuartos de hora, en lugar de esa comida rápida que tanto le apetece. Agarra una bolsa de pan de gamba y un plátano y desaparece corriendo hacia la planta alta. Se deja caer en la cama y engulle sus tentempiés. Después de un rato se encuentra mejor: sus manos ya no tiemblan y se siente más tranquila. Poco a poco se da cuenta de que su reacción ha sido exagerada. Baja a la cocina y le pide perdón a Patrick. Este sonríe. La conoce desde hace tiempo y había visto llegar la tempestad. Le sirve tranquilamente un muslo de pollo tibio.

				El idioma inglés tiene una bonita palabra para este fenómeno: «hanger», una combinación de hunger (hambre) y anger (enfado). ¿Existe realmente? ¿O no es más que una excusa inventada para justificar un comportamiento impertinente y arrebatos emocionales que se dan sobre todo —ejem— en las mujeres? No. Sí que existe una base científica para el hanger. Cuando se lleva tiempo sin comer, el nivel de glucosa en sangre baja. Como reacción, se liberan en el cuerpo todo tipo de hormonas que aseguran que ese nivel vuelva a subir. Esto es muy importante para el cerebro, cuyo combustible principal es la glucosa. El cerebro puede llegar a resultar dañado si el nivel de glucosa en sangre es demasiado bajo. Dos de las hormonas que hacen subir el nivel de glucosa en sangre son la adrenalina y el cortisol, que influyen a su vez en el cerebro. Estas hormonas son responsables de la producción, en el cerebro, de proteínas de señalización (neuropéptidos), pequeñas «proteínas mensajeras» que transmiten señales. Y la casualidad quiere que dichos neuropéptidos (como, por ejemplo, el neuropéptido Y) activen también en el cerebro una sensación de enfado, irritación y comportamiento impulsivo. Luego no resulta extraño que las personas con hambre reaccionen a veces de manera irritada. Y, por supuesto, que tomen decisiones más impulsivas. Por tanto, tal vez sea más prudente que, en lo sucesivo, no te pongas a comprar por Internet ni le pidas un aumento de sueldo a tu jefe cuando tienes hambre...

				La mejor manera de evitar esa hipoglucemia que te vuelve irritable es comer productos saludables y saciantes: carbohidratos complejos, proteínas y grasas insaturadas, como productos integrales, verduras y frutas frescas, un puñado de nueces sin salar y yogur. Es mejor olvidarse de las bebidas a base de fruta, muy ricas en azúcares (véase recuadro 3). Otra manera de prevenir la hipoglucemia fue descubierta por el médico e investigador estadounidense Alpana Shukla del Comprehensive Weight Control Center de Nueva York. Lleva años investigando en profundidad la obesidad y la pérdida de peso, y ha estudiado recientemente si el orden en que se comen los componentes de la comida tiene algún efecto. ¿Y cuál es el resultado? Si se come en primer lugar los productos ricos en proteínas (como el huevo, el yogur o la leche) y solo después los carbohidratos (como el arroz o un sándwich), el nivel de glucosa en sangre después de la comida es más bajo que cuando se comen primero los carbohidratos. Un truco ingenioso para aquellos que padecen de diabetes y tienen que controlar mejor los niveles de glucosa, y para evitar sentirse hangry a lo largo del día.
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