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			Prólogo

			Como profesional de la salud y nutrición, mi misión es ayudar a las personas a construir, y poner en práctica, hábitos saludables que mejoren su calidad de vida. 

			El abordaje integral del ser humano constituye el cimiento de cualquier tratamiento. La mirada holística de la persona como un todo, que abarca lo físico, lo mental, lo social y lo emocional, es esencial para prevenir o atender distintas enfermedades y dolencias que podría atravesar a lo largo de su vida. La terapia nutricional y la selección alimentaria son claves para alcanzar el bienestar. 

			El alimento es, luego del aire que respiramos, la primera sustancia que ingresa a nuestro cuerpo, que nos nutre, que nos ayuda al crecimiento y al desarrollo, y se convierte en parte de nuestra cotidianidad. A medida que crecemos, el aspecto social y emocional en torno a la comida, además de lo biológico, es crucial para definir si estamos bien o mal nutridos. La buena —o mala— relación con la alimentación saludable se vuelve algo especial. Allí, es donde interviene la conciencia plena sobre qué alimentos decidimos incorporar diariamente y cómo nutrimos nuestro cuerpo. 

			El cuerpo, en el plano físico y biológico, nos “habla” permanentemente y se manifiesta. Cuando las funciones orgánicas y la salud se encuentran deterioradas por diversos factores, ciertos signos y síntomas pueden interferir con la calidad de vida. Por otro lado, un buen estado de salud puede beneficiarnos al sentir más vigor, más energía, menos molestias, más movimiento y menos malestar. Numerosas enfermedades se podrían prevenir a través de la alimentación y el ejercicio físico adecuados. Actualmente, varios estudios científicos y nuevas evidencias continúan brindándonos información valiosa sobre el impacto que tiene nuestro estilo de vida en nuestra salud —o enfermedad—. Los avances de la ciencia continúan abriéndonos la mente hacia nuevas posibilidades, especialmente, sobre la importancia en el manejo del estrés y las emociones, la implicancia de los microorganismos en los procesos metabólicos, la respuesta inmune a factores internos y externos y la incorporación de nutrientes de calidad que contribuyan para alcanzar la plenitud física y mental. 

			Hoy en día, numerosos estudios afirman que la salud comienza en el intestino, es por ese motivo que decidí escribir estas páginas. Existen múltiples beneficios para quienes deciden realizar una alimentación antiinflamatoria y para aquellos que gozan de una microbiota intestinal equilibrada, entre ellos, el mantenimiento de un peso adecuado. La conciencia plena sobre lo que comemos, el manejo de las emociones y el ejercicio físico, también contribuyen a lograr un estado de salud envidiable.

			Este libro está inspirado en todas aquellas personas que buscan el bienestar integral, desde adentro hacia afuera. Dedicado a todos los que se atreven a dar el primer paso hacia una alimentación más saludable y consciente, controlar su peso, mejorar su salud gastrointestinal y prevenir enfermedades relacionadas con la nutrición.

		

	
		
		

	
		
			

			Introducción 

			El ámbito de la nutrición clínica, desde que era estudiante, ha captado mi atención. Mi vocación por ayudar a las personas a mejorar síntomas y tratar enfermedades a través de la nutrición, hoy se ha convertido en mi propósito de vida. Después de más de diez años de experiencia en consultorio y de atender múltiples casos de sobrepeso y obesidad (la consulta más común para un nutricionista), sumado a los trastornos gastrointestinales, la fatiga crónica, y algunos con enfermedades ya declaradas, como el síndrome metabólico y la diabetes tipo 2, es cuando logré asociar que, mejorando los síntomas digestivos, es posible perder peso, controlar la respuesta metabólica y corregir muchos aspectos de nuestra salud. 

			Aquí la inflamación jugaba un papel más que importante. La dificultad para perder grasa, la fatiga crónica, la digestión lenta, la distensión abdominal y los períodos de constipación y diarrea eran signos y síntomas típicos de mis pacientes consultantes para la pérdida de peso. Había algo que no estaba bien y que había que corregir para lograr el objetivo tan deseado: poder adelgazar. Además, pacientes con trastornos gastrointestinales (síndrome de intestino irritable, celiaquía sin tratar, constipación o diarrea crónica sin explicación clínica, gastroenteritis, etc.) lograban disminuir la inflamación abdominal y perdían peso de manera saludable, una vez que realizaban el tratamiento nutricional para atenuar sus síntomas. 

			

			El diseño de un plan nutricional personalizado era esencial, dado que todas las personas somos diferentes, pero en estos casos sí tenían algo en común. Esto hizo plantearme lo siguiente: ¿por qué estas personas que necesitan adelgazar, a la vez, tienen síntomas gastrointestinales? En búsqueda de una respuesta, comencé a recabar nueva información sobre nutrición digesto-absortiva y la implicancia de los distintos factores que determinan el estado de salud y el control del peso corporal. Actualmente, existen numerosos estudios científicos que aseguran que la microbiota intestinal y la inflamación crónica tienen correlación con el tejido adiposo. Personas con obesidad o con sobrepeso, que consumen más alimentos procesados y son sedentarios, son más propensos a la inflamación y tienen una microbiota más alterada y poco diversa, en comparación con aquellos que mantienen un peso adecuado, actividad física regular y consumen una dieta más variada y saludable. Llegué a la conclusión de que el tratamiento nutricional no solo dependía del cálculo calórico o la diferencia entre ingreso y gasto de energía, sino que había que fomentar buenos hábitos y recomponer la salud gastrointestinal para mejores resultados. 

			Pero ¿qué es la microbiota intestinal y por qué es tan importante? La microbiota es un conjunto de microorganismos presentes en nuestro cuerpo a partir del momento en que nacemos, va cambiando a medida que crecemos y también está condicionada por los distintos factores internos y externos a los que estamos expuestos. En su gran mayoría está compuesta por bacterias, pero también puede haber otros microorganismos, como virus, parásitos y hongos. La microbiota se encuentra dispersa en todo nuestro cuerpo, y cada colonia tiene una funcionalidad específica; pero es la microbiota intestinal, ubicada en nuestro intestino grueso, la que cobra mayor relevancia por todas las funciones que cumple en nuestro organismo, interviniendo en procesos metabólicos, neurológicos e inmunológicos. La microbiota intestinal influye significativamente en la determinación del comportamiento de nuestros genes, de nuestro sistema inmune y de nuestro organismo en general. Tiene un rol fundamental en la digestión de algunos alimentos, la síntesis de ciertas vitaminas, la función de barrera para prevenir el ingreso de agentes patógenos o tóxicos y la regulación del metabolismo. También cumple una significativa función en el eje microbiota-intestino-cerebro, definido como un sistema intrincado y bidireccional, en el cual la microbiota, el intestino y el sistema nervioso central interactúan y responden a las variables exógenas y endógenas, principalmente, a través del nervio vago, e influyen en la salud neurológica y mental. 

			La forma de alimentarnos fue cambiando de acuerdo con la evolución del ser humano y los recursos disponibles. Actualmente, conseguir alimentos y productos alimenticios es mucho más sencillo que hace miles, o incluso cientos, de años atrás. Con el avance de la tecnología y de la sociedad, todo está más disponible, a la mano, en la góndola, en las tiendas: la comida al paso, los víveres empaquetados y la famosa comida rápida (o fast food, en inglés), que más de una vez nos ha salvado de preparar y cocinar alimentos o, simplemente, nos ha saciado algún que otro antojo. Sumado a que cada vez disponemos de menos tiempo libre y somos más sedentarios, mantener un estilo de vida saludable se ha vuelto cada vez más complicado. 

			Este cambio de alimentación también supone una modificación en nuestra composición corporal, en la respuesta de nuestro organismo a las diferentes sustancias, sean naturales o sintéticas, y en la conformación de la microbiota intestinal, la cual ha ido variando desfavorablemente con la industrialización: comemos más alimentos procesados y poco saludables, que impactan de manera negativa en el equilibro de la microbiota, de nuestro sistema inmune y en el estado de salud en general, ya que provocan un estado de inflamación crónica que puede derivar a otras enfermedades más graves y más difíciles de tratar. Las alergias e intolerancias alimentarias, las enfermedades autoinmunes, las neurodegenerativas y las enfermedades crónicas no infecciosas como la obesidad, la diabetes tipo 2 y las cardiovasculares son cada vez más comunes. 

			Los procesos inflamatorios son respuestas de nuestro sistema inmune a determinadas sustancias, microorganismos o agentes que nuestro cuerpo identifica como tóxicos o dañinos, tanto es así que activa células inmunológicas y no inmunológicas para nuestra protección o para la reparación de tejidos. Sin embargo, cuando la inflamación se produce de manera prolongada, por estar permanentemente expuestos a ciertos factores desfavorables como el sedentarismo, la disbiosis (alteración de la microbiota), una dieta inadecuada, el estrés psicológico y los trastornos del sueño, entre otros, puede causar un colapso en la tolerancia inmunológica y hacernos más vulnerables a determinados agentes. Las situaciones de estrés constante y los altos niveles de cortisol también se consideran factores que influyen en la respuesta inflamatoria. Ya no solo es tener el vientre abultado o los síntomas gastrointestinales típicos, sino que el proceso inflamatorio puede llegar a ser imperceptible y esparcirse por todo el cuerpo enviando una alerta que, si perdura por mucho tiempo, provocará daños y, consecuentemente, enfermedades crónico-degenerativas. 

			Actualmente, existe un nuevo paradigma en salud y bienestar que ocupa nuestras mentes, invade las redes sociales y se esparce por todo el planeta: la idea de longevidad. Ya no es solo tener el cuerpo “perfecto”, ser delgado, o estar en forma, sino también es vivir más tiempo, vernos y sentirnos jóvenes. Pero hablar de longevidad hoy en día también es hablar de calidad de vida. Ya no solo queremos vivir más tiempo, ser delgados y prolongar la juventud, sino que también necesitamos contar con un buen estado de salud y ser vigorosos para poder disfrutar todo lo que el mundo nos ofrece. Pero, hablar de lo que este mundo nos ofrece también es contemplar el suministro de alimentos y todas las variantes externas a la que estamos expuestos: el cambio climático, la polución, el estado de la vivienda, el acceso a alimentos seguros, al agua potable y al sistema de salud, la exposición a nuevos virus, el estrés laboral constante, etc.

			Elegir qué comer se ha vuelto un desafío. Pero también estar sanos y felices es nuestra prioridad. Mi propósito es ayudarte a dar ese primer paso hacia una alimentación saludable, consciente, que te ayude a prevenir o tratar enfermedades y que te haga sentir mejor. Especialmente, es fundamental amigarte con la comida saludable, eliminar alimentos que te provoquen malestar, desinflamar tu intestino, restaurar tu microbiota intestinal para lograr bienestar y así alcanzar el cuerpo que deseas tener. 

			Para evaluar cada caso es fundamental consultar a un profesional de la salud que nos dará un diagnóstico y un tratamiento específico. Este libro se centra en brindar información valiosa sobre la importancia de la alimentación consciente, la alimentación antiinflamatoria y la optimización de nuestra microbiota intestinal para programar la pérdida de peso, promover la actividad física y lograr un cuerpo saludable en su máxima expresión. 

			En conclusión, nuestra alimentación lo es todo, y ser conscientes de lo que elegimos incorporar a nuestro cuerpo va a determinar nuestro estado de salud-enfermedad y nuestra calidad de vida.

		

	
		
			

		

	
		
			

			Capítulo 1

			Cuerpo, mente 
y “dietas”

		

	
		
		

	
		
			

			Conocer el propio cuerpo es el primer paso

			Nuestro cuerpo es mucho más de lo que vemos en el espejo, es un conjunto de sistemas que trabajan intrínsecamente para lograr la supervivencia, a través de la obtención de energía y nutrientes para la reparación de tejidos y el mantenimiento de la homeostasis (equilibrio) de nuestro organismo. Agua, oxígeno y alimentos son las sustancias principales que necesitamos diariamente para poder vivir. 

			Nuestro sistema digestivo degrada los alimentos en pequeñas partículas para ser absorbidas; el sistema respiratorio se encarga de incorporar oxígeno y eliminar dióxido de carbono; y el sistema circulatorio (cardiovascular) transporta estos nutrientes a todos los órganos y tejidos disponibles para ser nutridos, básicamente, suministrando el “combustible” que nuestro cuerpo necesita para cumplir con todos los procesos metabólicos y vitales. Además, el sistema endócrino libera hormonas que participan en la regulación de nuestro metabolismo y los estados de ánimo. Principalmente, es el sistema nervioso, incluido el cerebro, el que se encarga de que todos estos procesos se encuentren sincronizados y en armonía. Esto es un pequeño resumen de lo que sucede en el organismo para comprender que, sin alimento, agua y oxígeno, o sin un cuerpo coordinado y saludable, nuestro bienestar —y nuestra supervivencia— se vería afectado. 

			Pero ¿qué es el metabolismo? Muchas veces y en distintas situaciones hemos escuchado y repetido esa palabra, pero ¿qué significa? El metabolismo es un sinfín de procesos por los cuales nuestro organismo digiere, desdobla, absorbe y utiliza nutrientes en el intento por obtener energía y elementos esenciales para la vida y, posteriormente, generar sustancias de desecho, que son productos logrados del uso y transformación química de aquellos nutrientes. Una alimentación equilibrada y variada nos asegura la obtención de esos nutrientes y, sumado a otros hábitos saludables como, por ejemplo, no fumar y realizar actividad física regularmente, nos ayuda a mantener un cuerpo más sano y prolongar la vida.

			El cuerpo humano utiliza energía y otras sustancias para funcionar, las cuales obtiene de distintos grupos de alimentos —incluida el agua— y que, una vez digeridos, se convierten en partículas más pequeñas para ser absorbidos: los macronutrientes energéticos (hidratos de carbono, proteínas y grasas) y los micronutrientes (vitaminas, minerales y oligoelementos). Estos últimos no aportan calorías (energía), pero son indispensables para el buen funcionamiento metabólico, ya que actúan como facilitadores de diferentes procesos para la vida celular como, por ejemplo, el transporte de sustancias, la transmisión del impulso nervioso, la reparación de tejidos, entre otros. El consumo de agua potable asegura el transporte de sustancias, el metabolismo celular y la excreción de desechos. Por ende, en un cuadro de deshidratación, todos nuestros sistemas se verían comprometidos.

			Cuando queremos mantener un peso saludable y una adecuada proporción de músculo y de grasa, teóricamente, debemos estar en equilibrio energético. Esto se logra cuando el ingreso y el gasto de energía son prácticamente iguales, por lo tanto, si consumimos más calorías de las que necesitamos o gastamos, entraremos en un balance positivo, ganando más masa corporal, porque hay menos gasto. Lo contrario pasaría si gastáramos más energía de la que ingresa, creando un balance negativo, lo que llevaría a perder masa corporal, en pocas palabras: bajar de peso. Pero, ¿cómo logramos esto para estar en perfecta armonía? Bueno, sin dudas es más complejo de lo que parece. Las causas del sobrepeso y la obesidad son multifactoriales, es decir, no existe un solo motivo por el que una persona o grupo de personas padecen sobrepeso y, por supuesto, habría que analizar cada caso en particular. Sin embargo, a grandes rasgos, una alimentación saludable, actividad física regular y el adecuado manejo de las emociones en torno a la vida y a la comida sería gran parte de la solución. 

			El cuerpo humano es una maravillosa máquina biológica; y la alimentación es mucho más que el ingreso y egreso de energía o el porcentaje de grasa corporal; es también la relación que mantenemos con la comida, el estado de salud-enfermedad, las cuestiones culturales y los estados de ánimo, las emociones y el estrés, los gustos y aversiones. La complejidad del ser humano se presenta en las dimensiones de lo biológico, lo psicológico y lo social. Una dimensión no puede existir sin la otra, ni tampoco podemos dejar de lado otro factor que entra en la ecuación: la imagen corporal. 

			A lo largo de la historia se han creado socialmente diferentes estereotipos de belleza, y las personas se han visto sugestionadas a seguirlos e imitarlos. Tanto es así que actualmente nos toca ser testigos de los requisitos para tener un “cuerpo aceptable”: delgado, esbelto, bien definido y contorneado, libre de celulitis y de grasa. Si nos detenemos a analizar este modelo a seguir, podemos llegar a la conclusión de que se está promoviendo la figura de un cuerpo irreal, estandarizado e inalcanzable, muchas veces acompañado de dietas extremas, deficientes y estrictas que solo generan estrés y frustración cuando, después de pasar varios días con hambre, no vemos los resultados deseados en la balanza, muy probablemente debido a la alteración metabólica que esto supone y los diferentes procesos que nuestro cuerpo tuvo que poner en marcha para mantener sus reservas. Es decir, la grasa corporal almacenada es lo último que va a consumir. Reflexionemos en lo siguiente: si yo privo a mi organismo de calorías (energía) de manera extrema, este entrará en modo de ahorro y no gastará nada que no deba gastar para asegurarse la supervivencia. Percibiendo que se encuentra en una hambruna, el cuerpo luchará para disminuir la velocidad metabólica y así poder conservar el gasto basal, definido como la energía que se necesita para los procesos vitales como respirar, mantener la frecuencia cardíaca, los movimientos involuntarios de los órganos internos, la regeneración de tejidos, el funcionamiento cerebral, etc. Por lo tanto, no habrá gasto extra de energía para perder esa grasa indeseada. Al contrario, utiliza el poco alimento que le suministramos y las reservas internas de glucosa, grasa y proteínas para mantenerse. Así es, está consumiendo masa muscular desde adentro hacia afuera. Este compartimento tan importante formado por proteínas, denominado metabólicamente activo (músculo esquelético), es el que nos ayuda a estar erguidos, a mover el cuerpo, las piernas y los brazos. Además, existen otro tipo de proteínas y aminoácidos que forman parte de estructuras como la piel, la sangre y los órganos internos, por lo que son especialmente indispensables para subsistir. La masa muscular (o magra) lograremos mantenerla a través de una alimentación y actividad física adecuadas, y no realizando dietas de moda extremas y estandarizadas. Tener una proporción adecuada de músculo es lo que ayudará a que el organismo priorice el consumo de grasa para obtener energía de manera saludable. Por lo tanto, es importante mantener una buena alimentación y actividad física regular, que contribuyan a lograr un adecuado porcentaje entre masa grasa y masa muscular. Además, las dietas de privación y restrictivas, sin supervisión profesional, disminuyen la diversidad de nutrientes consumidos, y esto impacta de manera negativa en la composición de la microbiota intestinal, alterando la respuesta metabólica e inmunológica, por volverse menos diversa y eficiente.

			Conocer y aceptar nuestro propio cuerpo se refiere a ir más allá de la balanza porque, como se mencionó anteriormente, nuestro organismo se compone de sistemas, compartimentos corporales, órganos y sustancias que no podrían existir el uno sin el otro: los músculos, los líquidos, los huesos, el cerebro, el corazón y los desechos (sí, los desechos), etc. Todo pesa, y nuestro peso total es una sumatoria de todo eso. En definitiva, no todo es grasa, entonces, ¿por qué nos frustra tanto la balanza? Puede ser por varios motivos: porque nos refleja nuestros excesos, o porque queremos alcanzar un peso muy por debajo de lo que podemos lograr, o porque a pesar del esfuerzo por no comer, la balanza no se mueve. Además, el peso es relativo. Por ejemplo, si estoy llevando una alimentación saludable e incrementando el ejercicio físico para perder grasa, es muy probable que esté aumentando masa muscular, por lo tanto, pesaré más, pero solo por el hecho de que el músculo es más denso y pesado que la grasa. Dicho esto, por más frustrante de que nos parezca el número en la balanza, sin dudas estaríamos logrando el objetivo de que el cuerpo pierda grasa, pero sin afectar el peso.

			Relación entre el metabolismo de los carbohidratos y el tejido adiposo

			Para estar bien nutridos y lograr mantener un peso saludable es importante llevar una alimentación lo más equilibrada y variada posible. Es recomendable incorporar diariamente alimentos naturales como verduras y hortalizas de todo tipo, legumbres, cereales en grano y sus derivados integrales, frutas frescas enteras, etc. Este tipo de alimentos son fuente de carbohidratos complejos. Existe otro grupo de alimentos rico en hidratos de carbono de rápida absorción, los simples, que se encuentran básicamente en los dulces y harinas blancas refinadas, la miel, los jugos de fruta o artificiales, y todos los azúcares agregados a cualquier producto o preparación. 

			Cuando ingerimos una comida rica en carbohidratos simples, que son de absorción rápida, nuestro cuerpo percibe un aumento de la glucosa en sangre y, para contrarrestar esto, el páncreas libera una cantidad considerable de insulina, que es la hormona que participa en la regulación del metabolismo de los hidratos de carbono y es la responsable de que la glucosa sea utilizada por los órganos y las células de nuestro cuerpo para la obtención de energía. Sin embargo, un exceso en los niveles de glucemia e insulinemia (glucosa e insulina en sangre, respectivamente) provoca un aumento de la producción de tejido adiposo, manteniendo y aumentando sus reservas, ya que el cuerpo prioriza el consumo de glucosa y no de grasa corporal para utilizar como sustrato o combustible para sus procesos metabólicos. La insulina tiene la particularidad de provocar lipogénesis, un proceso que implica el aumento de la producción y almacenaje de grasa con base en una dieta rica en carbohidratos. La digestión y absorción rápida de glucosa produce estos picos de glucemia que nuestro cuerpo busca disminuir y normalizar. En el caso de la diabetes tipo 1, tipo 2 y la insulinorresistencia o síndrome metabólico, el metabolismo de los carbohidratos se ve afectado y, con ello, ciertas alteraciones en el funcionamiento óptimo del organismo y las variaciones de peso por aumento de la masa grasa. Para regular esta alteración es fundamental el tratamiento médico y nutricional junto con una actividad física regular. De esta manera, se logra mantener los niveles de glucosa dentro de parámetros normales y un peso saludable, lo que contribuye a llevar una mejor calidad de vida, evitando futuras complicaciones de la enfermedad y moderando el proceso inflamatorio, que también interviene en el aumento de peso. 

			Otra cuestión para considerar en el metabolismo de los carbohidratos es la grasa abdominal. Hay dos tipos de depósitos de tejido adiposo, uno es la grasa visceral, que se deposita entre las vísceras (órganos), y el otro es la grasa subcutánea (por debajo de la piel). Un exceso de grasa visceral contribuye a la alteración de los niveles de glucosa e insulina en sangre y aumenta las probabilidades de padecer algún tipo de patología crónica. Por ejemplo, en casos de un aumento de la circunferencia de cintura mayor a los parámetros normales (mayor de 80 cm en la mujer y 94 cm en el hombre) predispone un riesgo de desarrollar insulinorresistencia. Es decir, debido a la elevada proporción de tejido adiposo, los receptores químicos, ubicados en los tejidos corporales, disminuyen la capacidad de percibir la insulina, por lo tanto, la glucosa no es utilizada y queda varada en el torrente sanguíneo. En este caso, el páncreas se ve obligado a producir y liberar mayor cantidad de insulina para que el organismo logre utilizar la glucosa circulante. Este desequilibrio en el aumento de la glucemia y el aumento de la insulinemia provoca mayor producción de grasa corporal, creando un círculo vicioso que, si no se corrige a tiempo, puede derivar a enfermedades crónicas más difíciles de tratar, entre ellas se destacan, por ser muy comunes, cuadros clínicos de hígado graso (esteatosis hepática leve, moderada o grave), cirrosis no alcohólica, obesidad, diabetes tipo 2 y enfermedades cardiovasculares. 
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Para bajar de peso,
calguna vez has tenido en cuenta
a tu intestino?

Cuando decidimos comenzar un plan alimentario
o una “dieta” para perder grasa corporal,
lo primero que viene a nuestra mente es la frustracion
con la propia imagen, el nGmero en la balanza, la restriccion
calérica y el hambre. Histéricamente, se han desarrollado
numerosas maneras de controlar el peso corporal,
y muchas veces han surgido novedosos y hasta
controvertidos métodos para lograrlo.

Actualmente, la funcién digesto-absortiva, la antiinflamacion
y la microbiota intestinal toman un papel preponderante
en la determinacion de nuestro estado de salud-enfermedad
y en la pérdida de peso a través de la regulacion
de los procesos metabdlicos.

Te invito a descubrir al intestino, este interesante 6rgano
que nos puede favorecer para programar la pérdida de grasa
corporal, alcanzar la vitalidad y la salud integral,
abarcando cuerpo, mente y emociones.
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