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  Capítulo 1




  Estábamos equivocados


  respecto a la cetosis




  ¡Atención, ahí va un spoiler! Las cetonas no funcionan de la manera como crees que funcionan. Como ocurre con tantas cosas, lo viejo vuelve a ser nuevo. Si bien la dieta cetogénica, o keto, existe desde la década de 1930, en los últimos años ha resurgido el interés por esta forma de comer rica en grasas y ultrabaja en carbohidratos. Habla con tus amigos, navega por Internet o explora los artículos de nutrición de tu revista favorita, y verás muchas variaciones sobre el tema de la dieta cetogénica. Hay keto sucio, keto limpio, keto con restricción de calorías, keto alto en proteínas, el híbrido de paleo y keto, el keto cíclico, el keto de ahorro proteico e incluso una versión para perezosos de este popular régimen alimentario. Los defensores de cada una de estas opciones te dirán que esa en concreto te cambiará la vida: sigue «bien» la dieta cetogénica en cuestión (sea lo que sea lo que signifique «bien») y no tardarás en encontrarte con que has perdido el peso no deseado, además de que tus niveles de colesterol, tu presión arterial, tu nivel de energía y la calidad de tu sueño habrán mejorado en el proceso. ¿Quién no querría todo esto?




  Aunque cada tipo de dieta cetogénica tiene sus propias peculiaridades, la premisa de todas ellas es básicamente la misma. Esta premisa es, de hecho, engañosamente simple... y errónea. Los expertos en esta modalidad alimentaria te dirán que si reduces drásticamente tu consumo de carbohidratos y en su lugar obtienes el ochenta por ciento de tus calorías diarias de la grasa, tu cuerpo pasará a encontrarse en un estado metabólico singular llamado cetosis. En el estado de cetosis, el hígado transforma las grasas en unas moléculas especiales llamadas cetonas (también denominadas cuerpos cetónicos), una fuente de combustible casi «milagrosa» que se puede usar para alimentar el cerebro y el resto del cuerpo en sustitución de la glucosa, que proviene de los carbohidratos. La idea básica es que la dieta cetogénica te conducirá a quemar la grasa de una manera increíblemente eficiente, lo cual te permitirá perder peso con rapidez y beneficiará tu salud de muchas otras maneras. Suena genial, ¿verdad?




  Esta explicación muy elemental de la cetosis (no te preocupes; entraré en más detalles en los próximos capítulos) ha constituido la teoría principal en cuanto a la razón por la que las dietas cetogénicas, aunque difíciles de sostener, son tan beneficiosas para el bienestar. En mi primer libro, La paradoja vegetal, incluso presenté mi propio programa de tratamiento intensivo basado en la modalidad de alimentación keto para ayudar a las personas a estimular la función mitocondrial y mejorar su estado general de salud en el proceso. Es la dieta que estoy prescribiendo a mis pacientes desde hace veintidós años.




  Solo hay un problema: las cetonas no son el combustible celular milagroso que muchos de nosotros pensábamos que eran. Actualmente se sabe que no son un buen combustible en absoluto. De hecho, toda la teoría relativa a cómo mejoran la salud las cetonas es errónea. Esto no quiere decir que las cetonas no sean importantes. Como explicaré en los próximos capítulos, estas pequeñas moléculas tienen un papel vital como aliviadoras de la carga de las mitocondrias (las fábricas de energía de las células), de maneras que pueden ayudar a prevenir y revertir no solo el aumento de peso, sino también las enfermedades asociadas al envejecimiento. Y hay algo incluso más importante: cuando sepas lo que hacen las cetonas en realidad, te darás cuenta de que no tienes que forzarte a seguir una dieta pesada, rica en grasas y francamente aburrida para aprovechar su poder.




  La historia de dos pacientes




  Janet, una mujer de cuarenta y tres años y madre de dos hijos, acudió a mi clínica de Palm Springs en busca de ayuda después de que su médico de atención primaria le diagnosticara prediabetes. Su nivel de azúcar en sangre (o nivel de glucosa) en reposo era más alto de lo normal, pero no lo bastante como para que pudiera considerarse que padecía diabetes tipo 2. Su médico quería que comenzase a tomar estatinas para el colesterol alto y que empezase a comer de otra manera para poner remedio a la situación. Eso la trajo a mi clínica.




  Después de someterla a las pruebas que realizo habitualmente, estuve de acuerdo con su médico con que padecía el síndrome metabólico (un conjunto de problemas de salud que pueden incrementar el riesgo de enfermedad cardiovascular y diabetes) y resistencia a la insulina (un problema de salud consistente en que el cuerpo se resiste a la insulina que produce el páncreas, de tal manera que las células no pueden obtener la glucosa que necesitan para prosperar). Janet, como casi todos los estadounidenses, era metabólicamente inflexible. Suena como algo malo, ¿verdad? Lo es. (Abordaremos el tema de la inflexibilidad metabólica un poco más adelante). Las pruebas también mostraron signos de ­inflamación excesiva. Pero no vi una razón por la que debiese comenzar a tomar estatinas. Pensé que podríamos manejar sus problemas con la alimentación, y le sugerí que probase con mi Plant Paradox Keto Intensive Care Program (‘programa de tratamiento intensivo cetogénico de la paradoja vegetal’).




  Tres meses después, Janet regresó para que le hiciésemos las pruebas pertinentes. Resultó que había perdido siete kilos, y el análisis de sangre reveló que ya no era prediabética. A su médico de atención primaria (no a mí) le sorprendió mucho la mejora que habían experimentado sus niveles de colesterol, hasta el punto de que le indicó que podía prescindir de las estatinas. Huelga decir que Janet estaba encantada. Se sentía con más energía, dormía mejor y, como muchos de mis pacientes, estaba motivada para seguir adelante. Redujimos la gran cantidad de grasas buenas que le había recomendado comer para promover la cetosis y concertamos una cita para hacer el seguimiento.




  Cuando Janet regresó seis meses después, había perdido otros nueve kilos y las pruebas de laboratorio revelaron unos resultados espectaculares. Los análisis de sangre no mostraron signos de inflamación y el resultado de la prueba HbA1c, que sirve para determinar hasta qué punto está controlado el azúcar en sangre, había bajado a 4,9 (en mi opinión, cualquier resultado inferior a 5 es maravilloso). En resumidas cuentas, su caso parecía la historia de un éxito perfecto de la dieta cetogénica.




  Excepto por un factor: Janet no estaba contenta. Ella, como yo, estaba satisfecha con los resultados de sus pruebas. Pero a pesar de que estaba comiendo como un caballo, había amigos que le comentaban, con preocupación, que su figura parecía demasiado delgada. A pesar de que volvió a incorporar varios alimentos a la dieta, su peso siguió bajando. Me dijo que estaba lista para dejar de perder kilos y mantener el peso.




  Debo decir que Janet no es la única persona que ha experimentado este fenómeno. Muchos de mis pacientes han vivido la misma situación con mi plan alimentario: han llegado al punto en que han tenido dificultades para mantener el peso estable. A partir del conocimiento común imperante sobre las dietas cetogénicas, les dije a estos pacientes, como le dije a Janet, que solo ocurría que estaban quemando la grasa de una manera extremadamente eficiente. Tal vez estarás pensando: «Bueno, ¿de qué se quejaban estas personas? ¡Ya me gustaría a mí tener este tipo de problema!». Seguir algunas reglas alimentarias, tomar algunos suplementos y llegar a un punto en el que se quiera ganar algunos kilos puede parecer un sueño hecho realidad.




  Ahora compara la historia de Janet con la de otra paciente mía. Miranda vino a verme con pocos días de diferencia respecto de Janet, y las similitudes no terminaron ahí. También era una madre ocupada de unos cuarenta años. Pero a diferencia de Janet, Miranda era obesa. Su médico anterior le había aconsejado que siguiera una dieta cetogénica unos años antes. Ella había tratado de llevar la dieta cetogénica tradicional al pie de la letra, pero no solo no pudo deshacerse de su exceso de peso, sino que había ganado unos siete kilos más en el transcurso de un año. Me dijo que cuanta más grasa comía, más peso ganaba.




  Miranda vino a verme porque su primer médico de atención primaria, el que le había recomendado que llevara una dieta cetogénica, no creía que la estuviera siguiendo correctamente. Esto es bastante habitual: a menudo, cuando una dieta cetogénica no aporta los resultados prometidos, quien la ha indicado supone que la persona no está comiendo suficientes grasas para desencadenar la cetosis (y tal vez está consumiendo demasiados carbohidratos o proteínas). Por lo general, esta presunción no es sinónimo de cuestionar la integridad o la voluntad de quien está llevando la dieta; sabemos que nuestros pacientes se están esforzando mucho. Pero las dietas cetogénicas tradicionales son extremadamente difíciles de mantener a largo plazo. Este es uno de los principales inconvenientes que presentan.




  Le expliqué amablemente a Miranda que, a pesar de todos sus esfuerzos, estaba claro que todo lo que había estado comiendo (o no comiendo) no había ayudado a su cuerpo a producir cetonas. Se quedó inmóvil por la sorpresa cuando oyó esto. Para suavizar el golpe, le dije que era como muchas de las personas que venían a verme tras pasarlo mal con esta modalidad alimentaria. Estas personas pensaban que estaban llevando una dieta cetogénica, pero ocurría que no estaban consumiendo la cantidad suficiente de las grasas apropiadas y otros alimentos pertinentes para alcanzar la cetosis (en este libro te presentaré estos alimentos).




  A continuación, Miranda me mostró su diario de alimentos. Estaba siguiendo a la perfección la mayoría de las reglas de la alimentación keto. Alrededor del ochenta por ciento de su ingesta calórica procedía de las grasas. Pero cuando echamos un vistazo al resultado de su prueba HbA1c, vimos que se encontraba dentro del rango prediabético, a diferencia de Janet. (Cabe señalar que según los Institutos Nacionales de Salud de Estados Unidos uno de cada tres estadounidenses es prediabético, y si el problema no se corrige, padecerán diabetes tipo 2 más adelante). Sus niveles de insulina en ayunas eran altos, lo cual indicaba que era resistente a la insulina. Es decir, su cuerpo ya no respondía a la insulina de la forma en que se suponía que debía hacerlo, por lo que esta se acumulaba en su sangre. Y como ya sabemos, veía cómo los números de la báscula seguían subiendo.




  La historia de Miranda también me es bien conocida. Muchos acuden a mi clínica al encontrarse con que no pierden peso con algún tipo de dieta cetogénica. Están frustrados y confundidos, y se preguntan por qué tantas personas tienen éxito con esta modalidad alimentaria, mientras que no es su caso.




  Debo añadir que a mi clínica acuden también un tercer tipo de pacientes. Se trata de individuos que sienten curiosidad por la idea de llevar una dieta cetogénica para bajar de peso, pero no pueden soportar la idea de comer tanta grasa. También tienden a cuestionar lo saludable que puede ser una alimentación de este tipo a largo plazo, pues impone unas restricciones muy estrictas a los alimentos de origen vegetal.




  Con el tiempo, el hecho de ver cómo la gente obtenía unos resultados tan diferentes me llevó a plantearme algunas preguntas importantes. ¿Cómo era posible que personas como Janet experimentasen tales mejoras en su salud además de perder peso, mientras que la salud metabólica de otras, como Miranda, iba empeorando, según lo que mostraban los análisis de sangre?




  Es una cuestión enigmática. Te estarás preguntando cuál es la diferencia entre las Janets y las Mirandas del mundo... Llevando ambas un régimen keto, ¿cómo podía una de ellas seguir las reglas (e incluso, con el tiempo, no seguirlas tanto) y perder tal cantidad de peso, mientras que la otra, con las mismas pautas, no dejaba de engordar? En cierta medida, la diferencia tenía que ver con los tipos de grasas que consumían las dos mujeres: Janet comía principalmente grasas y proteínas de origen vegetal, mientras que las que consumía Miranda prioritariamente eran de origen animal; este hecho hacía que el organismo de Janet quemase las grasas con mayor eficiencia. Pero esta diferencia no lo explicaba todo. De hecho, cuando estudié el asunto más a fondo, no tardé en advertir algo absolutamente inaudito: la información convencional que se maneja en el ámbito keto sobre la eficiencia metabólica y la quema de grasas estaba totalmente equivocada. En realidad, la producción de cetonas hace que el cuerpo maneje su combustible de forma ­menos eficiente. Estas moléculas deberían ayudar al organismo a perder calorías, y lo hacen a través de las mitocondrias de las células. Y hay algo más: no es necesario llevar una dieta cuyo contenido en grasas sea del ochenta por ciento para lograr este grado de ineficiencia.




  Lecciones que nos brindan


  los gemelos idénticos




  Cada vez que un médico ve que dos pacientes responden de manera diferente a la misma intervención, es fácil que atribuya el resultado a algún tipo de diferencia innata en su fisiología que no se puede observar fácilmente, como puede ser una cuestión genética. Sin embargo, en un estudio reciente en el que se compararon conjuntos de gemelos idénticos en los que un hermano tenía sobrepeso y el otro no, los investigadores descubrieron algo fascinante: a pesar de que el genoma de los dos hermanos era idéntico, no metabolizaban las calorías de la misma manera. De hecho, las mitocondrias (o fábricas de energía celular) de los hermanos que tenían sobrepeso estaban menos activas que las de los gemelos más delgados. ¡Los investigadores incluso dijeron que esas mitocondrias eran «perezosas»! (Es importante señalar que esto no significa de ninguna manera que los hermanos cuyo peso era mayor fueran perezosos. Solo ocurría que sus mitocondrias no estaban recibiendo las señales necesarias para acelerar el ritmo. Hablaremos de estas señales más adelante).




  Si tienes problemas con tu peso, como les ocurre a muchas personas (el cuarenta y cinco por ciento de los estadounidenses son obesos), la culpa no la tienen tu fuerza de voluntad presuntamente deficiente, unos genes que te predispongan a la gordura ni tu historia familiar. Todo tiene que ver con tus mitocondrias y lo duro que están trabajando. Su tarea consiste en quemar las calorías que ingieres, y cuando se relajan en el trabajo, muchas calorías se quedan por ahí y se almacenan como grasa. Esto conduce a la siguiente pregunta: ¿cómo se pueden activar estas mitocondrias lentas para que hagan bien su trabajo?




  Según el saber común, tienes dos opciones. Probablemente hayas oído hasta la saciedad que tienes que comer menos y hacer más ejercicio. La otra opción es seguir una dieta cetogénica con el fin de convertirte en una máquina de quemar grasa. Pero a algunas personas, como Miranda, esto último no les funciona muy bien. ¿Cuál es el motivo?




  Todos tenemos ese amigo flaco que parece comer cualquier cosa y todo lo que quiere sin engordar ni un gramo. Mientras tanto, otras personas, como yo y tal vez tú, basta con que miren un cruasán, incluso tras haber hecho una sesión de spinning vigorosa, para ver cómo los números de la báscula suben sigilosamente. Parece como si los hermanos gemelos delgados y estos amigos flacos tuviesen una manera de hacer que las calorías que consumen desapareciesen por arte de magia. Pues bien, esta es la sorpresa que te tenía reservada y la razón de este libro: esto es lo que hacen estas personas precisamente. Como no tardaremos en examinar, los individuos delgados del mundo tienen unas mitocondrias que, literalmente, desperdician una gran cantidad de las calorías que consumen. Sí, no me he equivocado al elegir la palabra: las desperdician.




  Sorprendentemente, Janet llegó al punto en que los kilos se fueron «derritiendo» en su cuerpo al comer de una manera que activó sus mitocondrias. Lo mejor de todo es que esta forma de comer no requería seguir una dieta en la que el ochenta por ciento de lo ingerido eran grasas. No tuvo que forzarse a tragar medio kilo de beicon con queso cheddar rallado para permanecer en cetosis. Solo tuvo que dar a sus mitocondrias las señales necesarias para que abrieran sus membranas y dejaran pasar esas calorías, un proceso llamado desacoplamiento mitocondrial. No estaba quemando las grasas de una manera más eficiente, como le había dicho tan fervientemente en el pasado. De hecho, estaba haciendo exactamente lo contrario: estaba derrochando combustible.




  No es lo que piensas




  Este libro revela una paradoja nueva e increíble con respecto a las cetonas y su papel en la pérdida de peso, la salud y la duración de la vida. Como ya he mencionado, resulta que no son una fuente especial de combustible celular mágico. Son moléculas de señalización vitales que les dicen a las mitocondrias que se levanten, se muevan y comiencen a desperdiciar calorías.




  Nuestras mitocondrias producen combustible para el cuerpo tomando glucosa, aminoácidos y ácidos grasos de los alimentos que comemos (que el sistema gastrointestinal ha descompuesto muy amablemente a partir de los carbohidratos, las proteínas y las grasas, respectivamente) y convirtiéndolos en una molécula especial llamada trifosfato de adenosina (ATP, por sus siglas en inglés), una «moneda» energética que nuestras células pueden gastar.




  Pero las investigaciones más recientes han revelado que las mitocondrias no solo están implicadas en la producción de energía, sino también en muchos más procesos. Desempeñan un papel integral no solo en la supervivencia, sino también en la longevidad. Sin embargo, para comprender realmente qué hacen las mitocondrias –y por qué se producen las cetonas, cuándo se producen y cuál es su propósito final–, tienes que dejar de lado todo lo que pensabas que sabías sobre el enfoque keto.




  Si estás familiarizado con La paradoja vegetal o cualquiera de mis otros libros, probablemente sabrás que soy famoso (tal vez tristemente famoso) por desafiar las creencias arraigadas sobre los alimentos «saludables». Soy un perturbador nato. Incluso en mi profesión anterior, la de cirujano cardiovascular, fui más allá de la forma en que siempre se habían hecho las cosas y descubrí nuevas maneras de proteger a mis pacientes durante las intervenciones quirúrgicas a corazón abierto; hoy en día, estos procedimientos se consideran unas de las mejores prácticas. Y ahora, al igual que Marco Antonio en Antonio y Cleopatra, la famosa obra de Shakespeare, no vengo a elogiar la dieta cetogénica, sino a enterrarla. Bueno, al menos vengo a enterrar las ideas imperantes respecto a esta modalidad alimentaria y, ya de paso, las ideas que sustentan la mayoría de las denominadas «dietas saludables».




  Lo mejor de todo es que cuando sepas cuál es el papel de las mitocondrias y cómo afectan a tu metabolismo ya no tendrás que preocuparte por los porcentajes de grasa, las proporciones de macronutrientes, las calorías o cualquier otro parámetro. Esta nueva información ofrece un camino saludable a personas como Janet y Miranda, e incluso a todos quienes han querido probar la vía cetogénica pero no han podido superar los requisitos en cuanto a la grasa. Esto es así porque, como descubrirás en los próximos capítulos, el papel de las cetonas en la pérdida de peso y la salud no es el que crees que es, y aprovechar sus beneficios no requiere que consumas cantidades ingentes de grasas saturadas. ¿Sientes curiosidad? Entremos en materia, pues.




  Capítulo 2




  Las cetonas no son


  un supercombustible




  Esta es una historia real: mientras investigaba y escribía mi último libro, The Energy Paradox [La paradoja de la energía] –en el que examino cómo podemos mejorar la producción de energía en las mitocondrias y, en el proceso, aumentar nuestro nivel energético–, encontré información sorprendente sobre las cetonas. Resulta que estas moléculas, elogiadas durante mucho tiempo como una fuente increíble de energía celular, en realidad no satisfacen las necesidades metabólicas del organismo. Este descubrimiento me llevó a hacerme una pregunta vital: si las cetonas no proporcionan una fuente alternativa de combustible para el cerebro y el resto del cuerpo, ¿qué hacen y con qué fin?




  Me encontré cayendo por una madriguera de conejo de datos.* Después de revisar las últimas investigaciones una y otra vez, descubrí la verdadera función de las cetonas, la cual había estado a la vista todo el tiempo. A pesar de llevar más de veinte años ­practicando la medicina restaurativa, no pude ver el bosque a causa de los árboles, como muchos de mis colegas. Una vez que abrí los ojos, vi claramente que las cetonas no funcionan como un combustible increíble, sino que activan el proceso molecular vital conocido como desacoplamiento mitocondrial, y que este fenómeno está en la base de todo lo que no sabíamos sobre cómo fomentar la salud, el bienestar y la longevidad.




  Soy muy consciente de que los defensores de las dietas cetogénicas pueden encontrar heréticos mis hallazgos. Espero un grado de rechazo por parte de las personas que han tenido éxito con un programa keto, ya sea porque se han desprendido de su peso excesivo o porque han corregido varios problemas de salud. Esto incluye a muchos de mis propios pacientes, que felizmente pasaron a vestir pantalones de tallas más pequeñas, además de que su salud general mejoró drásticamente, después de adoptar alguna de las versiones cetogénicas de mis programas.




  Mi objetivo con este libro no es sugerir que nos olvidemos por completo de las cetonas, sino cuestionar las ideas tradicionales que hemos albergado sobre el papel que tienen en el cuerpo y exponer lo que he aprendido sobre cómo influyen en la salud mitocondrial. Una vez que comprendí en qué nos habíamos equivocado con respecto al enfoque keto, me quedó claro que mis pacientes estaban aprovechando el poder de las cetonas sin tener que llevar una dieta cetogénica tradicional alta en grasas, como hizo Janet. De hecho, los datos indican que llevar una dieta cetogénica convencional puede incluso ser perjudicial para la salud a largo plazo en algunos casos, como el de Miranda.




  A medida que avancemos, te pediré que dejes de lado provisionalmente tus creencias actuales sobre lo que significa adoptar el enfoque keto. Te desafiaré a que abras tu mente y pienses más en grande y con mayor audacia. Finalmente comprenderás por qué todas las dietas que has probado, de tipo cetogénico y otras, no cumplieron sus promesas. Pero antes de ver cómo hacer las cosas bien, debemos analizar en qué nos equivocamos. Para comenzar, examinemos más de cerca las cetonas.




  ¿Qué son las cetonas, por cierto?




  Estos compuestos de carbono de cadena corta solubles en agua (lo que significa que se disuelven en este elemento) se identificaron por primera vez en Alemania en la década de 1880 en la orina de pacientes diabéticos.1 En ese momento, se consideró que eran poco más que un síntoma de una enfermedad metabólica. Pero solo unas pocas décadas después, médicos de Francia y Estados Unidos que estaban investigando la epilepsia en niños se toparon con un descubrimiento bastante asombroso. Cuando se sometió a niños epilépticos a una dieta compuesta por un ochenta por ciento de grasas más un diez por ciento de proteínas y un diez por ciento de carbohidratos, la frecuencia y la gravedad de las convulsiones se redujeron significativamente; algunos incluso dejaron de convulsionar. Solo había otra intervención alimentaria que se acercaba a este grado de eficacia, y era el ayuno de agua, consistente en que los niños no consumían nada que no fuera agua durante un lapso de dieciocho a veinticuatro horas para mantener a raya las convulsiones. Como puedes imaginar, obligar a niños en edad de crecimiento a abstenerse de comer no era una opción factible o humana a largo plazo.




  Los médicos no podían comprender cuál era el mecanismo que operaba, pero los resultados eran claros: esa dieta era un tratamiento efectivo para el cincuenta por ciento de los niños (por lo menos) que no podían ver mitigadas sus convulsiones por ningún otro medio. Pero ¿por qué? ¿Por qué reducía las convulsiones una dieta alta en grasas (o prescindir de ingerir cualquier alimento)?




  Situémonos ahora en 1921. Ese año, un endocrinólogo de la Universidad Northwestern llamado Rollin Turner Woodyatt hizo un hallazgo sorprendente mientras investigaba la diabetes. Descubrió que el cuerpo no produce cetonas como resultado de una enfermedad metabólica solamente. Vio que el hígado de animales producía cetonas cuando estos estaban hambrientos o llevaban una alimentación rica en grasas pero baja en proteínas y carbohidratos. Lo que hace el hígado es recoger ácidos grasos libres (AGL) (lípidos que provienen directamente de las grasas que producimos y almacenamos en nuestras células adiposas) y los convierte en cetonas. Woodyatt identificó tres tipos distintos de cetonas en el curso de su investigación: la acetona, el betahidroxibutirato (BHB) y el acetoacetato (AcAc).




  Menos de un año después, el doctor Russell Wilder, investigador pionero en diabetes y nutrición en la Clínica Mayo, se basó en el descubrimiento de Woodyatt para idear una dieta alta en grasas y baja en carbohidratos a la que llamó «dieta cetogénica», y la usó para tratar a niños con epilepsia. Esta modalidad alimentaria no solo contribuyó a controlar las convulsiones de estos niños; también mejoró la calidad de su sueño y pareció aumentar su energía. La dieta cetogénica se convirtió en el tratamiento estándar de la epilepsia infantil durante años, hasta que aparecieron los medicamentos anticonvulsivos, como el fenobarbital y el Dilantin.




  Vale la pena señalar que la dieta cetogénica resurgió como tratamiento favorito para la epilepsia en la década de 1960, con defensores que recomendaban una dieta con altas cantidades de aceite de triglicéridos de cadena media (aceite TCM), un tipo especial de grasa saturada que se metaboliza de manera diferente a otros tipos de grasas. Esta modalidad de la dieta también ayudaba a controlar las convulsiones, pero sin que tuviese que consumirse una cantidad excesiva de grasas; los pacientes podían disfrutar de más proteínas y carbohidratos. Si te estás preguntando cómo era posible que esta propuesta fuese efectiva, no olvides esta pregunta. Regresaremos a los TCM y a cómo influyen en la formación de las cetonas, y veremos el papel que desempeñan en mi programa de tratamiento intensivo cetogénico de La paradoja vegetal.




  Lo que pensábamos que hacían las cetonas




  Cuando se juntan todas las investigaciones, queda claro que las cetonas se generan de tres formas diferentes: durante la alimentación rica en grasas, en el contexto de las hambrunas (la inanición) y en presencia de la diabetes (un trastorno metabólico). ¿Qué tienen en común estas tres situaciones?




  La respuesta corta: los carbohidratos. El cuerpo convierte los carbohidratos en glucosa, que nuestras mitocondrias utilizan para producir ATP (la energía que alimenta nuestras células). La insulina ayuda a llevar la glucosa a las células, pero las personas que carecen de suficiente insulina y por tanto son diabéticas, ya sea porque han dejado de producirla (diabetes tipo 1) o porque se han vuelto resistentes a esta hormona (diabetes tipo 2), se encuentran con que su organismo tiene dificultades para producir ATP. En el otro lado del espectro, el cuerpo de aquellos que pasan hambre o consumen muy pocos carbohidratos no tiene acceso a la glucosa que necesita para producir ATP. Dada la importancia que tiene la glucosa para mantener el cuerpo lleno de combustible y listo para operar, surge una pregunta importante: ¿cuál podría ser un combustible alternativo para producir ATP cuando no hay glucosa disponible?




  Cuando no tenemos la opción de comer, nuestras células recurren al glucógeno en primer lugar (la modalidad de glucosa almacenada en el hígado y los músculos) para mantenernos activos. Pero ¿qué ocurre cuando el glucógeno se agota? En la década de 1960, el trabajo pionero del médico y bioquímico Richard Veech respondió esta pregunta. Veech descubrió algo interesante mientras exploraba las particularidades del metabolismo humano. Los investigadores ya sabían que el hígado produce cetonas durante el ayuno o con una alimentación alta en grasas y baja en carbohidratos. Veech, en colaboración con su mentor, el doctor George Cahill, un experto en diabetes de la Universidad de Harvard, descubrió que un tipo de cuerpo cetónico, el betahidroxibutirato (BHB), no solo podía reemplazar la glucosa (al faltar esta) para ayudar a generar ATP, sino que también desencadenaba una serie de efectos que no tenían nada que ver con la producción de energía. Plantearon la hipótesis de que el BHB, así como otros tipos de cetonas, podrían ser una fuente alternativa de combustible. (Más tarde supe que son esos otros efectos los que realmente dan su poder a las cetonas. Pero volvamos a la lección de historia).




  Este hallazgo llevó a Veech y Cahill a plantear otra hipótesis: que el hígado produce cetonas como fuente alternativa de combustible cuando las fuentes de alimentos ricos en carbohidratos son escasas. Después de todo, nuestro cuerpo necesita energía para funcionar. De hecho, solo nuestro cerebro usa el veinte por ciento de la cantidad total de energía producida por nuestro cuerpo. Veech y Cahill formularon la teoría de que para sobrevivir en tiempos de disponibilidad insuficiente de glucosa (es decir, en tiempos de hambruna), el organismo quemaría la grasa existente y liberaría ácidos grasos libres para convertirlos en cetonas. Entonces, usaría las cetonas para producir la energía necesaria. Incluso argumentaron que las cetonas eran un tipo de «supercombustible»: una fuente de nutrición celular que podía hacer que las células (las del cerebro sobre todo) funcionaran incluso mejor que con la vieja glucosa.




  Después de todo, nuestros antepasados tenían que encontrar comida donde podían, incluso durante los fríos y oscuros meses del invierno. La capacidad de utilizar cetonas en lugar de glucosa para satisfacer sus necesidades energéticas los salvaba de la muerte cuando la caza era escasa o los campos estaban en barbecho. Este sistema a prueba de fallos significaba que nuestro cuerpo, a diferencia del de muchos animales, estaba preparado para afrontar cualquier circunstancia. Podíamos atiborrarnos cuando la comida era relativamente fácil de encontrar o cultivar, pero también podíamos arreglárnoslas durante las sequías y los períodos de hambruna. Contar con una fuente de combustible alternativa aseguraba que nuestro cuerpo pudiera funcionar, tal vez incluso a un nivel superior, para ayudarnos a mantenernos con vida hasta que pudiéramos cazar la próxima gacela o recoger el próximo tubérculo.




  En la actualidad, aún existe la creencia generalizada de que las cetonas son una póliza de seguro genial que nos ayuda a sobrevivir en los tiempos difíciles. Algunos de sus defensores incluso llegan a afirmar que son milagrosas, es decir, una modalidad de supercombustible increíblemente eficiente para nuestro cerebro y el resto de nuestro cuerpo. En el pasado, yo era uno de estos defensores entusiastas, y les decía a pacientes como Janet que su pérdida de peso era consecuencia de que estaban quemando la grasa de una manera supereficiente. Sin embargo, como muchos de mis colegas, no entendía, en esencia, cómo funcionaban las cetonas. Estas pueden obrar milagros, sí, pero no de la forma en que todos creíamos que lo hacían.




  Cómo creíamos que actuaban


  las dietas cetogénicas




  Cuando se prescribió el primer tipo de dieta cetogénica hace más de un siglo, no se sabía realmente cuál era la razón de su eficacia con las convulsiones o con otros tipos de trastornos neurológicos. Funcionaba, y eso era todo lo que importaba.




  El doctor Veech fue el primer científico en reconocer que el BHB había permitido sobrevivir a los antiguos humanos cuando no había comida disponible. Esa teoría tenía cierto sentido: al adoptar este metabolismo alternativo durante los períodos de hambre, el hombre primitivo pudo vivir mucho más tiempo de lo que habría podido hacerlo si hubiese dependido exclusivamente de la glucosa, la cual es proporcionada por los carbohidratos y las proteínas. Cuando la investigación de Veech demostró que los humanos no dejan de producir ATP aunque se abstengan de comer durante semanas, todo parecía quedar unido por un bonito lazo. (De hecho, ahora sabemos que los seres humanos pueden sobrevivir durante bastante tiempo sin alimentos. Por ejemplo, en 1971, Angus Barbieri, un hombre británico extremadamente obeso, completó con éxito un ayuno de trescientos ochenta y dos días en el que solo bebió agua (lo llevó a cabo bajo supervisión médica). De todos modos, los efectos secundarios del ayuno prolongado son bastante peligrosos e incluyen una mayor tensión en el corazón, deterioro muscular y desnutrición. Este no es un camino saludable hacia la pérdida de peso o la longevidad).2




  La dieta cetogénica se basa en la idea de que cuando el cuerpo no puede disponer de glucosa, necesita recurrir a la grasa almacenada como combustible. Después de ayunar durante unas doce horas (¡recuerda este número, por favor!) o de restringir la ingesta de carbohidratos a 20 gramos o menos al día (suponiendo que la persona no sea resistente a la insulina), los ácidos grasos libres (AGL) derivados de la descomposición de la grasa pueden ser una fuente alternativa de combustible para la mayoría de las células del cuerpo. Sin embargo, los AGL no pueden alimentar al gran consumidor de energía que es el cerebro. Tal vez ya sepas que el cerebro está protegido por una red especial de tejidos llamada barrera hematoencefálica, cuya función es evitar que elementos ­inconvenientes ­puedan llegar a este órgano tan valioso. Solo ciertas sustancias, como el agua, el azúcar y el oxígeno, pueden pasar fácilmente. Otras moléculas, las más grandes sobre todo, son rechazadas. Esta es la razón por la que los AGL no pueden ayudar a las células cerebrales. Son demasiado grandes y no lo suficientemente solubles en agua como para cruzar la barrera hematoencefálica con rapidez y llegar adonde más se necesitan.




  Seamos claros: cuando estamos pasando hambre, la mayoría de nuestras células empiezan a usar los AGL como combustible en lugar de la glucosa. Pero el cerebro no puede aprovechar estas moléculas. Entonces, ¿cómo puede obtener el combustible que necesita para generar energía? Ahora sabemos que algunos de los AGL que salen de las células adiposas llegan al hígado, donde son convertidos en cuerpos cetónicos (un sinónimo de cetonas). Estos son más pequeños que los ácidos grasos libres y además se disuelven en el agua, lo que significa que las cetonas, a diferencia de los AGL, pueden cruzar fácilmente la barrera hematoencefálica y entrar en el cerebro. Allí, se pueden usar como combustible «de emergencia» para las células cerebrales; ayudan a las mitocondrias de las neuronas a producir el ATP que necesitan para mantenerse en unas condiciones de funcionamiento óptimas. (Curiosamente, aunque las cetonas se producen en el hígado, este no puede usarlas como combustible; las vierte en el torrente sanguíneo).




  Hasta aquí, todo bien. El hígado produce cetonas. Las cetonas pueden ir al cerebro para ser empleadas como combustible cuando falta glucosa. Y si Veech está en lo cierto, todas las células del cuerpo (excepto las del hígado) pueden recibir y luego aprovechar esta fuente de energía «excelente». Si este es el caso, deberíamos esforzarnos por estar en cetosis las veinticuatro horas del día de los siete días de la semana (y, esencialmente, estar siempre hambrientos), ¿verdad? Nuestro organismo quemaría grasa y produciría ­cetonas, y todos los órganos y sistemas estarían felices. Bueno, ¡no nos precipitemos!




  El doctor Oliver Owen, otro discípulo de George Cahill en Harvard que estudió la diabetes y el metabolismo humano, puso en cuestión esta idea a finales de la década de 1960, cuando su investigación reveló que las cetonas solo proporcionan hasta el setenta por ciento de la energía total que necesita el cerebro. Cuando los humanos ayunamos durante un período prolongado, no solo nuestros músculos comienzan a deteriorarse; nuestro cerebro también puede resentirse. Esto significa que incluso cuando el cuerpo está funcionando completamente en estado de cetosis (la base de la dieta cetogénica), las cetonas no pueden reemplazar toda la glucosa que exige el cerebro para funcionar de la mejor manera.3




  Owen y Cahill encontraron otro inconveniente en la teoría del «supercombustible» de Veech. Si bien las cetonas fueron la fuente de combustible preferida de los músculos de los sujetos de su estudio durante un ayuno de tres días, estos participantes pasaron a quemar ácidos grasos libres después de veinticuatro días de ayuno. Finalmente, tras una serie de estudios adicionales, Owen le dio la noticia a la comunidad científica: las cetonas no son una fuente de energía suficiente para que el cerebro y el resto del cuerpo puedan mantener un funcionamiento óptimo. De hecho, en 2004 demostró que las cetonas solo pueden satisfacer alrededor del treinta por ciento de las necesidades de producción de energía del cuerpo durante la cetosis total.4




  Piensa en lo que acabas de leer. Incluso cuando tu organismo está generando toneladas de cetonas, tu cerebro no está satisfecho con este presunto combustible milagroso. Quiere –más que querer, necesita– glucosa. Tus músculos tampoco están del todo satisfechos con las cetonas. Las usarán un tiempo, claro, pero después pasarán a utilizar los ácidos grasos libres. Y posteriormente, ­incluso si puedes producir las máximas cetonas posibles, solo se satisfarán menos de un tercio de las necesidades energéticas totales de tu cuerpo.




  Esta realidad conduce a la siguiente pregunta: ¿cuál es exactamente la razón por la que los expertos siguen indicando que las cetonas son una modalidad superior de combustible metabólico, que deberíamos esforzarnos por producir y usar en lugar de la glucosa?




  Una dieta cetogénica para perder peso




  Habrás advertido que ni Veech, ni Cahill, ni Owen tenían mucho que decir sobre la pérdida de peso en sí. ¿Cómo pasaron los médicos y científicos de centrarse en las cetonas como fuente de energía a promover una dieta cetogénica para bajar de peso? Te lo diré.




  Cuando los médicos utilizaron la dieta cetogénica para tratar la epilepsia, observaron algo interesante. Las personas que seguían dietas ricas en grasas tendían a perder mucho peso, y con rapidez. Este resultado iba en contra de la ciencia nutricional prevaleciente en ese momento, según la cual el resultado lógico de llevar una dieta rica en grasas solo podía ser el aumento de peso.




  El cardiólogo Robert C. Atkins publicó La revolución dietética del Dr. Atkins (publicado originalmente en 1976). Atkins se inspiró en el gran éxito de ventas The Drinking Man’s Diet [La dieta del bebedor], un tratado escrito por un fotógrafo llamado Robert Cameron que describía los beneficios de una alimentación baja en carbohidratos y rica en proteínas animales (acompañada de mucho alcohol, para asegurar los efectos). Esta dieta de moda esencialmente prohibía el consumo de carbohidratos. Si bien los médicos y nutricionistas del momento consideraron que el libro de Cameron era, en gran medida, una sarta de disparates, Atkins pensó que valía la pena explorar la idea de limitar los carbohidratos.




  Atkins advirtió una tendencia alarmante en sus pacientes cardíacos: cada vez eran más los que eran obesos. Reconoció el vínculo existente entre este peso extra y los problemas cardiovasculares, y culpó a la ingesta excesiva de carbohidratos del hecho de que las cinturas de Estados Unidos estuviesen aumentando de tamaño. No tardó en desarrollar lo que llamó una «estrategia de control de los carbohidratos» orientada a la pérdida de peso; defendió el consumo de proteínas y grasas, incluidas las grasas saturadas, en lugar de los cereales y granos que llenaban el plato típico. El doctor Atkins no llamó «dieta cetogénica» a su programa de pérdida de peso –el cual limitaba la ingesta de carbohidratos a 20 gramos diarios y evitaba la mayoría de los granos, verduras y frutas–, pero sí indicó que esta forma de comer le permitía al cuerpo usar grasa en lugar de glucosa para obtener energía.




  En las décadas transcurridas desde que se publicó La revolución dietética del Dr. Atkins, el programa alimentario original se modificó para incluir más verduras, frutas y otros carbohidratos complejos a medida que la persona se acercaba a su objetivo de la pérdida de peso. Sin embargo, tanto con la dieta Atkins como con las numerosas dietas que la imitaron, la realidad era que la pérdida de peso (y, en la mayoría de los casos, el mantenimiento de esa pérdida de peso) solamente duraba mientras se mantenía la restricción de los carbohidratos. Una vez que la persona comenzaba a llevar una alimentación más equilibrada, el peso solía regresar, y a menudo terminaba siendo entre dos y cinco kilos superior al original. De hecho, múltiples estudios con sujetos humanos han mostrado que si bien una dieta cetogénica baja en carbohidratos y alta en grasas, o una dieta alta en proteínas, generalmente promueven una pérdida de peso más rápida y una mayor corrección de la resistencia a la insulina que las dietas bajas en grasas, el efecto no tarda en desaparecer. De hecho, cuando investigadores de la Universidad de Copenhague compararon directamente los efectos sobre la salud a largo plazo de estas diversas dietas, encontraron pocas diferencias en los resultados transcurrido un año.5




  Sin embargo, en la actualidad, como todos sabemos, la dieta cetogénica ha vuelto a resurgir. Su premisa, como la de cualquier otra dieta en la que se restringen los carbohidratos, es que obliga al cuerpo a producir cetonas y a utilizarlas como combustible, lo cual hace que se pierda peso con rapidez, de una forma «mágica». ¿Cuál es el mecanismo por el que se consigue este efecto?




  El doctor Atkins creía que las cetonas de la orina representaban la disminución de energía que ayudaba a promover la pérdida de peso. Otros defensores de dietas ricas en grasas han indicado que la pérdida de peso podría deberse a que las cetonas de alguna manera «desperdician» calorías. (Resulta que estas personas tienen razón, ¡pero no por los motivos que creen!). Otros entendidos han promovido la idea de que las cetonas podrían eliminar el apetito. En este sentido, una investigación realizada por David Raubenheimer y Stephen Simpson, destacados expertos en ecología nutricional de la Universidad de Sídney, ha mostrado que este estilo de alimentación hace que nos sintamos llenos antes, lo cual ocasiona que acabemos por comer menos.6 Por otra parte, sigue viva la teoría popular de que las cetonas de alguna manera ayudan al cuerpo a quemar la grasa de un modo más eficiente, tanto la que ingerimos como la que ya está alojada en el organismo. Esto es lo que yo mismo creía; después de todo, le dije a Janet que su cuerpo se había convertido en un «quemador de grasa» notablemente eficiente.




  A pesar de que la comunidad médica no tenía claro qué relación había entre la cetosis y la pérdida de peso, los libros más populares sobre la dieta cetogénica no se abstenían de hacer afirmaciones audaces. Esta es una muestra de citas tomadas directamente de algunos de los mayores «expertos» en esta modalidad alimentaria (he omitido los nombres para proteger a los inocentes):




  

    	«Estás quemando grasa como combustible y te será fácil perder peso».




    	«Las cetonas solo son un subproducto derivado de la quema de grasa como combustible».




    	«Las cetonas son la fuente de combustible que prefiere el cuerpo».




    	«Las cetonas son el combustible más eficiente».




    	«Las cetonas son un combustible limpio y la glucosa es un combustible sucio».




    	«Las cetonas son la fuente de combustible perfecta para los músculos, el corazón, el hígado y el cerebro. Estos órganos no manejan muy bien los carbohidratos».




    	«Puedes adaptarte a la dieta cetogénica en unos pocos días».




    	«Las cetonas son el cuarto macronutriente, la cuarta forma de producir ATP».




    	«Hasta tres cuartas partes de la población mundial tiene intolerancia a los carbohidratos».


  




  No es de extrañar que tantas personas quieran probar a seguir una dieta cetogénica (o que piensen que les gustaría hacerlo, si no fuese porque implicara comer tanta grasa). Al leer las afirmaciones anteriores, es posible que hayas tenido la inspiración de prescindir de los carbohidratos a partir de mañana mismo. Pero hay un problema: las cetonas no son un gran combustible. De hecho, todo lo que la mayoría de los expertos pensaban que sabían sobre la cetosis y la pérdida de peso es completamente erróneo.




  Los inconvenientes de las dietas


  cetogénicas tradicionales




  Tras exponer todas esas increíbles afirmaciones relativas a la pérdida de peso vinculada a la dieta cetogénica, sería negligente por mi parte no mencionar que este tipo de alimentación presenta bastantes inconvenientes. Para empezar, no todos los carbohidratos son iguales. Tanto la acelga como el brownie son alimentos que contienen carbohidratos. Pero uno de ellos está repleto de fitonutrientes (nutrientes de origen vegetal como los polifenoles) y fibra. El otro, definitivamente, no. Un plan alimentario a largo plazo que limita estrictamente la cantidad de carbohidratos que se pueden comer hace que sea casi imposible que el cuerpo obtenga los nutrientes que necesita para vivir de manera óptima.
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