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PRÓLOGO

Podría emplear muchos adjetivos para describir a Ismael, pero cabezota seguro que estaba en la lista (en la mía también, lo reconozco). En el caso de Ismael, lo digo en el buen sentido de la palabra, pues esa característica es una gran ventaja para todos aquellos que nos cruzamos con él de una manera u otra. Su cabezonería, junto con su pasión por divulgar, por compartir su conocimiento y por desmentir todos los mitos, bulos y errores que existen (y no son pocos), sumada a su manera de explicar y actuar, contagia las ganas por aprender y nos nutre de conocimiento de verdad, que nos ayuda a tener una vida mejor. Este objetivo de contribuir a crear una sociedad más informada y crítica ha llevado a Ismael a hacer muchas cosas, entre ellas el libro que tienes entre tus manos.

En mi opinión, hoy en día somos todos conscientes del bombardeo de información que recibimos continuamente. Disponemos de una cantidad inmensa de libros, podcasts, redes sociales, revistas… Hay tanta información disponible que ninguna persona podría consumirla a lo largo de su vida. Sin embargo, no considero que todo esto se traduzca hoy en una sociedad con más conocimiento. A pesar de tener tanta información, estamos más desinformados y confundidos que nunca, sobre todo en muchos temas relacionados con la salud. Seguramente que en muchos otros campos también, pero este es del que yo entiendo y, por tanto, del que puedo hablar.

Muchos profesionales coincidimos en que se trata de una lucha cada vez más difícil. Ismael, otros compañeros y yo hablamos a menudo sobre esto. Hace un tiempo escribíamos artículos en un blog a los que había que dedicar mínimo de unos cinco minutos de lectura. Eso dejó paso a publicaciones en redes sociales con una foto y un texto mucho más corto, que tan solo requería un minuto o menos de nuestro tiempo. Ahora se divulga sobre todo a través de vídeos (cuanto más cortos mejor, y más aún si van acompañados de un bailecito), y casi nadie lee el texto que hay debajo (si lo hay). Divulgar sobre salud con información de calidad es prácticamente imposible de esta manera. La clara disminución en nuestra capacidad de atención, unida al funcionamiento de los famosos algoritmos de redes sociales y a lo poco que gustan los mensajes grises y los «depende», hace muy difícil que la buena divulgación se viralice y casi misión imposible que llegue a un gran número de personas. No ocurre lo mismo con mensajes alarmistas o aquellos que te venden soluciones fáciles (y falsas) a problemas comunes; incluso a problemas que ni siquiera son reales, pero que se crean para luego aportar también la solución. En definitiva, un desastre.

Por suerte, hay personas como Ismael que, con su trabajo divulgativo (y su cabezonería), continúan luchando por educar a la gente y alejarla de esos mensajes que, lejos de ayudar, acaban haciendo que vivamos completamente confundidos, preocupados por cosas que no lo requieren, con miedos, ansiedad, y, muchas veces, incluso empeorando nuestra salud en lugar de mejorarla.

Ismael no solo es cabezota (recuerda, en el buen sentido), sino que además tiene la capacidad de traducir la ciencia a un lenguaje divulgativo para que todos tengamos la oportunidad de entender hasta los procesos fisiológicos más complejos. La forma que tiene de explicar deja ver claramente su pasión por la salud y sus enormes deseos de crear una sociedad más informada y crítica, capaz de diferenciar la información verdadera dentro del inmenso océano de mitos, bulos y mentiras que circulan. Esto lo ha demostrado en sus redes sociales y sus libros anteriores. Pero en este, además, da un paso más allá, pues consigue trasladar todo ese conocimiento a consejos prácticos para que todo aquel que lo lea no solo entienda lo que ocurre en su organismo, sino que pueda tomar acción y no quedarse otra vez en un «quiero cambiar, pero no sé cómo hacerlo». ¿Te suena?

Probablemente, si tienes este libro entre tus manos es porque te ha llamado algo la atención. Quizás el nombre del autor (yo también lo compraría solo por eso) o cosas como el diseño de la portada; no obstante, es bastante probable que lo que más te haya impulsado a abrirlo sea su temática: el hambre. Esa sensación que muchas personas detestan porque la consideran culpable de no conseguir ese objetivo que tanta gente tiene: la pérdida de peso. Un inciso: el hambre es una señal de nuestro cuerpo que ha sido clave para la supervivencia, no es algo malo. Lo que pasa es que en la actualidad nuestra relación con ella es diferente, algo que Ismael te explicará con detalle en este libro.

Inciso hecho, continúo. Existen múltiples libros sobre salud, adelgazamiento y dietas, al igual que hay muchas personas que, cada 1 de enero, el primer día del mes o cada lunes, tienen el propósito de mejorar su alimentación, su físico y su salud. Pero la verdad es que la mayoría de las veces esto se queda en buenas intenciones o, en el mejor de los casos, en un cambio no duradero que se abandona en poco tiempo. Este fracaso no solo implica que no logremos ese objetivo y que continuemos girando en una noria continua de dietas; además, genera malestar, frustración y sentimientos negativos hacia uno mismo («No soy capaz», «No valgo para nada», «No tengo fuerza de voluntad»…). ¿Y si resulta que lo que ocurre es que no es tan fácil como nos lo venden? ¿Y si lo que ocurre es que no estás tomando la dirección adecuada?

Aunque nos quieran vender que el secreto para conseguirlo es hacer cosas cada vez más extravagantes —desde eliminar grupos de alimentos hasta tomarte un suplemento mágico o no masticar chicle—, la realidad es que el mayor predictor de éxito es la adherencia; es decir, el grado en que esa dieta es llevada a cabo. Está claro que todo cambio requiere cierto esfuerzo, pero este debe ser medido, porque, de lo contrario, vamos a abandonar en poco tiempo. Todos estamos de acuerdo con que, para poder mantener unos hábitos, no puede ser cada día una tortura. Cambiando tortura por otra palabra dentro del lenguaje de las dietas, podríamos elegir hambre (aunque tomarte un vaso de vinagre en ayunas o un batido carísimo, en lugar de un plato de lentejas, muy atractivo tampoco es, por poner algunos ejemplos). Lo que está claro es que vivir hambrientos no es agradable. Y por ello entender cómo funcionan y cómo puedes mejorar tus sensaciones de hambre y saciedad es fundamental para lograr esa adherencia y, con ello, tus objetivos. Esto es lo que vas a encontrar en este libro.

A lo largo de las páginas, Ismael consigue educar al lector explicando de manera sencilla a la par de completa todo lo que tiene que ver con las dietas, las sensaciones de hambre y saciedad, o cómo afectan tus elecciones alimentarias, entre muchas otras cosas. Pero, además, consigue algo esencial: que pases a la acción. Porque simplemente con información no va a cambiar nuestra salud, pero sí si logramos poner en práctica lo aprendido. Así, algo que considero clave de este nuevo libro es la manera como Ismael ha conseguido transformar la ciencia más compleja en trucos fáciles de aplicar en el día a día, lo que ayudará al lector no solo a entender por qué tiene hambre o por qué no consigue lo que se propone, sino que también le proporcionará un plan de acción para poder llevar a cabo ese nuevo conocimiento y mejorar, esta vez sí, su estado de salud.

MARTA CASTROVIEJO,

doctora en Biomedicina, Nutricionista y Biotecnóloga


INTRODUCCIÓN

¿Por qué nos sentimos llenos al final de una comida y perdemos el interés en comer más? La mayoría de nosotros suponemos que nos sentimos llenos cuando ya no queda espacio en el estómago para más comida. Sin embargo, la evidencia científica no está de acuerdo con esta premisa.

Resulta que el estómago rara vez se llena completamente después de una comida y que nuestra pérdida de interés en comer, en realidad, no proviene del estómago, sino del cerebro. A medida que avanza la comida, los receptores del estómago y del intestino delgado detectan el volumen y la composición química de lo que hemos ingerido, y transmiten esa información al cerebro. El cerebro integra esta información como una señal de saciedad que se va acumulando gradualmente con cada bocado adicional. Cuando esta señal se ha acumulado lo suficiente, hace que perdamos el interés en comer más, un estado que llamamos «saciedad».

La comunicación entre el sistema gastrointestinal y el cerebro regula la saciedad, pero realmente no transmite perfectamente el valor calórico de una comida al cerebro. En otras palabras, algunos alimentos nos hacen sentir más llenos que otros incluso si contienen la misma cantidad de calorías. Pero eso no es todo, ya que algunos alimentos pueden hacernos sentir más llenos que otros incluso antes de tragarlos, mientras los masticamos. ¿Sorprendido por esto? Pues aún hay más: ¿qué piensas si te digo que algunos alimentos pueden hacernos sentir más saciados que otros aun antes de introducirlos en la boca?

La saciedad implica una serie compleja de mecanismos que la regulan, mucho más amplia e impactante de lo que la mayoría de nosotros podríamos pensar. Tanto es así que, pese a llevar años leyendo sobre los mecanismos de hambre‐saciedad, he de reconocer que he aprendido algunas cosas impactantes sobre este tema al escribir este libro. Lo que se está descubriendo en los últimos años sobre la saciedad es asombroso. Pero, más allá de los factores o mecanismos involucrados en la saciedad, lo mejor de todo esto es, sin duda, que podemos modularla mucho más de lo que pensábamos. Esto significa que podemos aprovechar las peculiaridades del sistema de saciedad de forma natural para ayudar a reducir o aumentar nuestra ingesta de calorías. Esta es sin duda una poderosa herramienta para manipular nuestra dieta a nuestro antojo y para poder reducir o aumentar la cantidad de comida que queremos comer sin que nuestro cerebro proteste porque tiene hambre. ¿Te imaginas una dieta para bajar de peso en la que no pases nada de hambre? Pues es posible si consigues aprender y manipular de manera exitosa los mecanismos de saciedad. Y en este libro te indicaré cómo hacerlo.

Asimismo, explicaré todo lo que rodea al hambre y a la saciedad de una manera sencilla y sin demasiados tecnicismos para que todo el mundo lo entienda, pero sin quitar ni una pizca de rigor científico. Además, te daré consejos y trucos para que puedas ponerlos en práctica cuando quieras o para usarlos en tus pacientes si eres un dietista o nutricionista. Si ya has hecho mis cursos de formación o has leído algunos de mis otros libros, te va a ser mucho más fácil unir puntos y conexiones leyendo este libro. Este libro será la guinda del pastel de los otros libros o cursos para que tengas todo el conocimiento posible sobre dietética y nutrición basada en evidencia. Si, por el contrario, este es el primer contacto que tienes conmigo; si nunca has leído ninguno de mis otros libros o no has hecho ninguno de mis cursos, no te preocupes, porque vas a entender todo perfectamente; pero quizás puedan surgirte dudas por algunas ideas erróneas y mitos preconcebidos que aún tengas en tu cabeza instaurados.

Seas del perfil que seas, es necesario que, antes de meternos de lleno en el apasionante mundo de la saciedad, tengas claro al menos uno de los principales conceptos básicos que se aplican a la fisiología humana, pero que asimismo está rodeado hoy en día (por desgracia) de una gran cantidad de desinformación, errores de concepto e incluso miedo. Vamos con ello.


BLOQUE 1

¿POR QUÉ SIGUES TENIENDO HAMBRE?


1. TU CEREBRO NO ENTIENDE DE CALORÍAS

Un aspecto importante de la conducta alimentaria es que está guiada en gran medida por funciones cerebrales no conscientes. La mayoría de las personas tienden a creer que sus decisiones son completamente conscientes y voluntarias, pero ¿de dónde viene exactamente el hambre? ¿De dónde vienen los antojos? No decidimos experimentarlos, sino que surgen de partes inconscientes de nuestro cerebro y luego experimentamos su influencia en nuestra conducta. Nuestra conducta alimentaria está guiada por los hábitos, el hambre, la saciedad, los antojos y otras fuerzas que en su mayoría están más allá de nuestro control consciente directo, por no decir que no tenemos ningún control consciente en absoluto.

Si no estamos tratando de alcanzar un objetivo dietético específico, como la pérdida de peso, la conducta alimentaria de la mayoría de las personas es bastante intuitiva. Comemos los alimentos a los que estamos acostumbrados y cuyo sabor nos gusta, cuando tenemos hambre o en el contexto o momento habitual, y dejamos de comer cuando nos sentimos llenos. En su mayor parte, dejamos que el cerebro inconsciente tome las riendas. Esa es la forma predeterminada en que los humanos interactuamos con los alimentos, y probablemente así es como la mayoría de las personas han comido a lo largo de la mayor parte de la historia de la humanidad. Hoy en día a esto lo llamamos «intuitive eating».

Sin embargo, cuando queremos cambiar algo, como, por ejemplo, cuando queremos perder grasa corporal, abordamos la alimentación de forma muy diferente. En ese caso, adoptamos un enfoque de restricción calórica ignorando las señales de hambre de nuestro cerebro no consciente. Dejamos de comer cuando todavía tenemos hambre o ignoramos los antojos. Esto requiere mucho esfuerzo y parece poco natural. A fin de cuentas, nuestro cerebro fue forjado ante la escasez de nutrientes y su objetivo es no morir por falta de energía. El conteo de calorías para controlar las porciones es un ejemplo de esto. Podemos hacer un ajuste de calorías, restringirlas para perder peso y luchar contra nuestro cerebro mientras este patalea y grita a través del hambre y del aumento de la fatiga. Muchas personas pueden hacerlo con éxito porque tienen bastante motivación y fuerza de voluntad para luchar contra las señales de hambre persistentes; pero otras muchas, la gran mayoría, terminan sucumbiendo a dicha hambre y abandonan. No me extraña, porque luchar contra el mayor de los instintos humanos, es decir, luchar contra el hambre, es difícil.

Pero ¿y si, en lugar de luchar contra nuestro cerebro y su poderosa arma (hambre), que libera cuando nos ponemos a dieta, intentamos aliarnos con él y reclutar su ayuda para perder peso? Por ejemplo, en lugar de comer menos alimentos de los que sueles comer, ¿puedes diseñar una dieta cuyas propiedades te conduzcan naturalmente a una menor ingesta de calorías?, ¿puedes diseñar un entorno alimentario que impida que tu cerebro desencadene antojos con tanta frecuencia en lugar de tratar de combatirlos una vez que surgen? Esto te permitiría comer y vivir de una manera más cómoda e intuitiva, y aun así avanzar hacia tu objetivo de peso corporal.


RESTRINGIR CALORÍAS ES EL FIN QUE BUSCAMOS, NO EL MEDIO

A veces confundimos el fin con los medios. Me refiero a que en ocasiones confundimos el objetivo que queremos conseguir con los medios o mecanismos que tenemos que aplicar para conseguirlo. Por ejemplo, todos los que me seguís, habéis leído mis libros, habéis hecho mis cursos de formación o simplemente habéis estudiado nutrición y habéis leído ciencia sabéis que, para perder grasa corporal, necesariamente tenemos que generar un déficit calórico. Esto significa que tenemos que ingerir menos calorías de las que gastamos para perder grasa corporal. Sin embargo, esto no significa que tengamos que andar calculando las calorías que ingerimos y las que gastamos. Podemos hacerlo, claro que sí. Yo lo hago constantemente con mis pacientes, y sin duda es lo óptimo para ajustar con la mayor precisión posible. Pero la mayoría de personas del mundo no son nutricionistas y/o no saben, o no quieren hacer esto. Es algo tedioso y que realmente muchos no hacen correctamente (aunque piensen que sí). Por este motivo, para la mayor parte de la población, que simplemente busca mantener un peso saludable, perder grasa corporal y estar sana, es mucho más interesante llegar al fin a través de otro medio: generar un déficit calórico a través de alimentos saciantes que regulen nuestra hambre sin tener que contar calorías.

¿No entiendes a qué me refiero con esto? No te preocupes, sigue leyendo, que lo vas a comprender.

Si eres un lector novel en este campo y este es el primer libro que lees sobre este tema, es necesario aclarar brevemente qué es un déficit calórico (te recomiendo mi libro Quema tu dieta para tener más información al respecto). Para ello primero hay que explicar qué son las calorías. Voy a hacerlo de manera breve, clara y resumida.


¿QUÉ SON LAS CALORÍAS?

Las calorías son una cosa abstracta que parece haber sido ideada por el mismísimo diablo y que son una putada para mucha gente. No, en serio, no son nada de eso. Aunque muchos odian las calorías, ya que son generadoras de ansiedad por doquier, no solo por su relación con el sobrepeso, la frustración o la salud, sino también por su variabilidad y poca exactitud a la hora de calcular cuánto debemos comer, realmente son inofensivas. Un cordero con piel de lobo.

Las calorías no tienen nada de malo, son una simple unidad de medida. ¿Acaso tenemos miedo a los litros, a los minutos, a los metros o a los kilómetros? Entonces, ¿por qué nos dan miedo las calorías? La energía que ingerimos a través de los alimentos se cuantifica mediante la unidad de medida denominada «kilocaloría». La caloría es la mejor herramienta que tenemos para conocer nuestro balance energético y, a partir de ahí, definir nuestro estatus energético en función del objetivo.


Cuando hablamos de «calorías», realmente hacemos alusión a las «kilocalorías». Sin embargo, el nombre que ha trascendido en la población ha sido simplemente el de «calorías», así que seguiré nombrándolas así en el resto del libro.



Lo que ocurre es que determinar de manera precisa las calorías que ingerimos y las que gastamos es muy complejo y poco preciso. No es algo cien por cien exacto. Así pues, ¿hay que contabilizar las calorías que comemos y que gastamos para perder peso? No necesariamente. Aunque gastar más calorías de las que ingerimos es un hecho que se tiene que dar sí o sí para perder peso, esto no significa que tengamos que saber con exactitud cuántas calorías comemos y cuántas gastamos, ya que ese déficit calórico puede darse de manera inconsciente.


¿QUÉ ES UN DÉFICIT CALÓRICO?

El balance calórico general determina nuestro estatus energético. Si ingerimos más calorías de las que gastamos de manera sostenida en el tiempo, acumularemos el exceso de energía en forma de grasa. Si, por el contrario, comemos menos de lo que gastamos de manera sostenida en el tiempo, perderemos peso. Por lo tanto, por muchos carbohidratos o grasas que ingieras, si el total calórico de tu dieta no sobrepasa constantemente el gasto calórico, jamás engordarás (Lean et al., 2018). Es fácil de entender: igual que te resulta imposible ahorrar si gastas más de lo que ingresas, tampoco almacenarás grasa si consumes más calorías de las que comes, al margen de si esas calorías provienen de carbohidratos, proteínas o grasas. De ahí la importancia de la actividad física para asegurar un buen gasto energético. En resumen, debemos entender que el principal factor para perder peso (pero no el único) es crear un déficit en el balance energético; es decir, ingerir menos calorías de las que gastar. Esto es un hecho inamovible, pero mucha gente no lo entiende bien porque existen multitud de factores que influyen en esto. Y ya sabemos que el ser humano, a lo largo de la historia, cuando no ha entendido algo completamente, lo desestima y lo achaca al misticismo, a los dioses, o, en este caso, a hormonas o sucesos fisiológicos que solo acompañan, pero no determinan el proceso.
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Figura 1. La ingesta y el gasto calórico determinan el balance energético. Si comes más de lo que gastas de forma crónica, subirás de peso, y viceversa.






¿UNA CALORÍA ES UNA CALORÍA?

Sí, una caloría es una caloría, al igual que un kilómetro es un kilómetro, un litro es un litro o un minuto es un minuto. Recordad que las calorías no son más que una unidad de medida de energía. Esto a menudo se confunde con los alimentos que contienen dichas calorías. Me refiero a que, aunque una caloría siempre es una caloría, no va a ser igual ingerir calorías de un alimento saludable que de otro no saludable. El impacto metabólico, hormonal o saciante de unos alimentos nada tiene que ver con el impacto de otros. Incluso algunos alimentos que aportan un número determinado de calorías, debido a la matriz alimentaria de dicho alimento, pueden hacer que la cantidad neta de calorías que absorbamos cuando ingerimos dicho alimento sea muy distinta a la cantidad de calorías que contiene dicho alimento. Por ejemplo, cuando comemos frutos secos, parte de las calorías no las llegamos a absorber nunca. Por tanto, si nosotros ingerimos 100 gramos de nueces, que contienen aproximadamente unas 700 calorías, parte de esas calorías no las absorberemos debido a su estructura, por lo que el neto de calorías que nuestro cuerpo recibirá será menor de esas 700 calorías iniciales. Lo mismo ocurre cuando comemos alimentos ricos en fibra, que es un carbohidrato que no se absorbe.

Por otro lado, nuestro organismo no funciona de manera universal en todos nosotros. En función de nuestro estado metabólico y hormonal, las calorías que ingerimos irán más destinadas a ganar masa muscular, a acumularse como grasa o a otros procesos fisiológicos. Esto se conoce como «partición energética». Personas con resistencia a la insulina, inflamación sistémica de bajo grado, disfunción mitocondrial, estrés oxidativo, sedentarias o con estrés crónico tendrán más predisposición a que un exceso calórico se convierta en grasa. Por el contrario, personas sensibles a la insulina, con hábitos saludables y que hacen ejercicio tendrán mayor predisposición a que un exceso calórico se convierta en masa muscular. Pero, sea donde sea que vayan a parar esas calorías, si estamos en superávit calórico crónico, subiremos de peso (músculo o grasa), y, si estamos en déficit calórico crónico, perderemos peso (músculo o grasa, en función de nuestro contexto).

A modo de analogía para entender esto, siempre pongo el mismo ejemplo: un kilómetro es siempre un kilómetro, pero no es lo mismo recorrer ese kilómetro andando, en bicicleta o en coche; tampoco es lo mismo recorrerlo cuesta abajo que cuesta arriba; no es igual recorrerlo por un camino asfaltado que por un camino de piedras, al igual que no es lo mismo recorrerlo si hace mucho calor o hace mucho frío. Aunque la distancia es siempre es la misma, existen muchos factores que van a influir en cuánto tiempo se emplee y cómo de agradable sea recorrer ese kilómetro. Lo mismo ocurre con las calorías. Para perder grasa tenemos que generar un déficit calórico, pero no va a ser igual generar dicho déficit si comemos unos alimentos u otros. El impacto metabólico y hormonal será muy diferente. No se trata solo de perder peso, sino de perder grasa, mejorar la masa muscular, y sobre todo mejorar nuestra salud.
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