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  La información contenida en este libro se basa en las investigaciones y experiencias personales y profesionales del autor y no debe utilizarse como sustituto de una consulta médica. Cualquier intento de diagnóstico o tratamiento deberá realizarse bajo la dirección de un profesional de la salud.




  La editorial no aboga por el uso de ningún protocolo de salud en particular, pero cree que la información contenida en este libro debe estar a disposición del público. La editorial y el autor no se hacen responsables de cualquier reacción adversa o consecuencia producidas como resultado de la puesta en práctica de las sugerencias, fórmulas o procedimientos expuestos en este libro. En caso de que el lector tenga alguna pregunta relacionada con la idoneidad de alguno de los procedimientos o tratamientos mencionados, tanto el autor como la editorial recomiendan encarecidamente consultar con un profesional de la salud.
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  Introducción




  Me costaba perder grasa, como les sucede a otras muchas mujeres. Durante mi adolescencia, en los años 90, quería parecerme a Kate Moss, pero hiciera lo que hiciese, no conseguía tener una figura superdelgada. Corría a campo través, patinaba, practicaba a diario con vídeos de ejercicios que iban desde Denise Austin hasta Tae Bo, pero no lograba cambiar. Ya no sabía qué hacer. Estaba frustrada y creía que la única forma de alcanzar mi objetivo era contar con una fuerza de voluntad sobrehumana que nunca iba a tener. (¿Te suena lo que te estoy contando?). Por esta razón, durante mucho tiempo tuve problemas con mi imagen corporal. ¿Cómo es que podía superar con creces todos mis objetivos académicos y profesionales, y, sin embargo, cuando se trataba de mi físico, no era capaz de conseguir lo que quería? Probé el ayuno, la dieta Atkins, los zumos, el vegetarianismo, el veganismo, la dieta de la sopa de col, la Special K, las píldoras dietéticas... Te aseguro que lo intenté con todas y cada una de las fórmulas comercializadas que existían en los años 90 y principios de los 2000.




  Como ninguna dio resultado, pensé que era porque no me esforzaba lo suficiente. Creía que si me ponía a hacer más cardio, conseguiría que se me marcaran los abdominales. Así que ¿sabes lo que hice? Me convertí en corredora de maratón. Durante un par de años, corrí entre 65 y 80 kilómetros a la semana... ¡y aun así no perdía peso! Mi cuerpo de deportista no tenía el aspecto delgado y atlético que deseaba. Por si fuera poco, estaba muerta de hambre todo el día, y eso me ponía de muy mal humor. Nunca le he tenido miedo al esfuerzo, pero nada de lo que hacía me servía lo más mínimo. Estaba harta de sentirme una inútil.




  En esa misma época, mientras me esforzaba por lograr mis objetivos de fitness, mi carrera de ingeniería química y ciencia de los alimentos comenzó a despegar. Empecé a trabajar en la industria de los suplementos dietéticos, donde cofundé una empresa de fabricación de suplementos y monté una planta de producción. Parte de mi trabajo consistía en formular y desarrollar miles de productos para diversas empresas. Vivía entre el laboratorio, la planta y mis hojas de cálculo de Excel. En los cuadernos de laboratorio documenté cada variable de cada experimento que realicé durante toda una década. Tenía una certificación Six Sigma Green Belt de DuPont y era experta en análisis de datos estadísticos. Como ingeniera bioquímica, empleaba a diario principios basados en la ciencia y el análisis de datos para resolver problemas, y llegó un momento en que me pregunté: «¿Por qué narices no se me ha ocurrido aplicar esto a mi cuerpo?».




  Era inevitable que estas dos pasiones de mi vida –la ciencia y la salud– terminaran encontrándose.




  Tras probar todas las dietas habidas y por haber, y sentirme frustrada durante años, apliqué mis conocimientos de ciencia y diseño experimental a mi propio cuerpo y me diseñé un protocolo que consistía en entrenamiento con pesas, cardio y nutrición basada en macros (comer una determinada proporción de proteínas, grasas y carbohidratos). En otras palabras, determiné cómo ajustar lo que comía –cómo alimentaba mi organismo– de un modo medible que cambiaría mi composición corporal por medio de consumir más proteínas y menos grasas. Casi todos los planes miden lo que comes basándose en un solo sistema de medida, el recuento de calorías, y no tienen en cuenta la proporción de esas calorías que, como descubrirás en estas páginas, puede marcar una gran diferencia.




  Como muchas de vosotras, sé muy bien lo que es tratar de reducir las calorías y no conseguir los resultados deseados. Sin embargo, una vez que apliqué una base científica a mi dieta –y empecé a controlar la composición de proteínas, carbohidratos y grasas de mis calorías–, la situación cambió por completo y mi vida nunca volvió a ser la misma. Poco después, desarrollé unos estupendos abdominales y gané el segundo puesto en mi primera competición de fitness. A partir de ahí, ya no hubo marcha atrás.




  Hace diez años, tras mi repentino progreso, recibí una pregunta a través de las redes sociales: «¿Cómo has conseguido transformar tu físico de una manera tan espectacular?». Grabé un vídeo para contestar. Y luego otro, y otro más. Al comenzar a hacer vídeos educativos en YouTube y ver la popularidad que alcanzaban, comprendí que muchísima gente tiene dudas sobre la nutrición. En los comentarios de YouTube, en los correos electrónicos, e incluso por la calle, empezaron a pedirme programas de pérdida de peso y asesoramiento. Pronto pasé de tener unas cuantas peticiones a cientos de ellas, hasta que se reunió una enorme cantidad de seguidores deseosos de que los ayudara a entender sus errores sobre la nutrición y les enseñara a conseguir un físico más saludable. En 2013 asesoré a mi primer cliente en mi calidad de coach de salud.




  Pese a experimentar un enorme éxito con muchos de mis clientes, enseguida me quedó claro que lo que funcionaba para mi cuerpo no siempre funcionaba para todos los demás. A partir de ahí, comencé a redefinir mi programa y a personalizar los planes para complementar el perfil biológico individual. En la última década, he ayudado a más de cuarenta mil clientes a mejorar su salud mediante este mismo proceso.




  Lo que te ofrezco en estas páginas es el resultado de una década de coaching de salud. Esta no es una guía con alimentos y ejercicios para todos, sino un libro que te explica lo que tú deberías comer y el tipo de ejercicio que tienes que realizar, para mejorar al máximo tu cuerpo. El organismo de cada persona responde de manera diferente a los alimentos. Si ya has leído algún libro sobre dietas y no te ha funcionado, es probable que no tuviera en cuenta este detalle. Todas las dietas del mundo funcionaron para quien las concibió, pero que su enfoque sea o no adecuado para ti es otra cuestión totalmente distinta, algo que plantearé (y te ayudaré a responder) a lo largo de estas páginas.




  En líneas generales, el enfoque que te presento evalúa la idoneidad de una dieta concreta para ti en función de determinados factores bioindividuales. Entre ellos la tolerancia a los carbohidratos, la ingesta de calorías y lo que denomino tu macrotipo, una categorización que tiene en cuenta tu tolerancia a los hidratos de carbono y tu tipo corporal con el fin de ayudarte a personalizar un plan que funcione mejor para tus necesidades. Este plan exige un cambio de perspectiva, que te animo a adoptar: la nutrición no consiste en averiguar qué eliminar de la dieta, sino en saber qué hay que consumir.




  Este método –la macrotipificación– nos proporciona el marco más eficaz para la planificación de las comidas con base científica. Aquella pregunta de hace tantos años –«¿Cómo has conseguido transformar tu físico de una manera tan espectacular?»– se ha convertido en un movimiento: más de cuarenta mil personas han trabajado conmigo y alcanzado el éxito utilizando protocolos de nutrición basados en macros, y treinta millones de espectadores de YouTube han aprendido sobre la ciencia de los macronutrientes. Este método funciona.




  La época de los planes de comidas y adelgazamiento generalizados ya quedó atrás. Este libro te proporcionará una hoja de ruta para satisfacer tus necesidades nutricionales de la forma más adecuada para ti. He visto a muchísimas mujeres seguir dietas concebidas para hombres o a quienes se les ha enseñado que los hidratos de carbono son «malos», sin especificar si lo son o no para ellas. En estas páginas conocerás más a fondo cómo responde tu cuerpo a los carbohidratos y cuál es el nivel adecuado a tus necesidades específicas (¡es probable que sea mucho más elevado de lo que crees!). Descubrirás qué nutrientes precisas en mayores cantidades y por qué. Compartiré contigo los últimos descubrimientos de la ciencia y aprenderás cómo funciona tu cuerpo y lo que necesita. A partir de ahí, seguirás con tu plan con la confianza de que estás explorando tus objetivos de salud basados en datos científicos reales para poder obtener resultados asimismo reales.




  Recomiendo abordar este texto con una mentalidad abierta. Después de haber probado muchas estrategias de nutrición, entiendo que las experiencias pasadas tienden a perdurar y a influir en las ideas que tenemos sobre el tema. (¿Cuántas veces has probado un nuevo plan y has pensado: «Otra vez lo mismo»? Sé que yo me sentía así antes de crear este programa). Te reto a que tengas presente esas experiencias para poder compararlas y contrastarlas con lo que aprenderás aquí. Así verás claramente su nivel y en qué te fallaron.




  Estas son algunas de las preguntas que deberías hacerte:




  

    	¿He reducido los carbohidratos sin ningún motivo claro?




    	¿Qué macros he estado consumiendo? ¿Cuáles son mis patrones de alimentación en comparación con lo que mi cuerpo necesita? ¿Qué alimentos de los que he prescindido deberían volver a mi dieta?




    	¿Qué macronutrientes tiendo a comer en exceso?




    	¿Cómo puedo sacar el máximo partido a mi ingesta de carbohidratos teniendo en cuenta mi entrenamiento?


  




  Este libro contiene numerosos datos científicos incisivos pero fáciles de entender, así como cuestionarios que te ayudarán a determinar tu nivel de tolerancia a los carbohidratos, tu macrotipo y la ingesta calórica recomendada; también te proporciona pautas de entrenamiento físico y planes nutricionales, además de todo un arsenal de recetas artesanales.




  Sé que es una tentación, pero por favor, resiste el impulso de saltar inmediatamente a los cuestionarios y planes de comidas y recetas. Si pasas directamente a estos elementos sin conocer los fundamentos científicos que los sustentan, no podrás aprovecharlos al máximo y te estarás haciendo un flaco favor.




  Para obtener los mejores resultados, te recomiendo que leas este libro por completo una vez para entender los cinco macrotipos y el porqué de su existencia. A continuación, te animo a que hagas una segunda lectura, esta vez centrándote en los cuestionarios y enfocándote en tu macrotipo específico. A partir de ahí, utiliza el libro como referencia cuando necesites repasar la relación entre la nutrición y la bioquímica o cuando busques una receta fresca y apropiada para los macros (los encurtidos picantes son uno de mis favoritos). Me despido con la seguridad de que este libro tiene el potencial de transformar tu vida para bien. Este plan arroja luz sobre las áreas de tu salud que necesitan atención y que son tan fáciles de abordar con el conocimiento adecuado. Solo tienes un cuerpo: es tuyo y solo tú puedes disponer de él. De ti depende aprender a tratarlo con el máximo amor, cuidado y respeto que se merece. ¡Ha llegado la hora de invertir energía en vivir al máximo!




  

    PLANES DE ENTRENAMIENTO PARA CADA MACROTIPO
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    Puedes acceder a los planes de entrenamiento para cada macrotipo por Internet. Con un móvil Apple o Android,* abre la cámara. Selecciona la posición invertida (mirando hacia atrás) de la cámara y enfoca el dispositivo de forma que el código QR aparezca en el visor. Tu dispositivo reconocerá el código QR con una notificación que te llevará a la dirección web (en inglés). Aquí también podrás encontrar las descripciones de los ejercicios.


  


  




  

    * N. del T.: En otros modelos es necesario descargarse una aplicación específica.
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  ¿Por qué los macrotipos?




  En las últimas dos décadas, se ha producido un cambio radical en la forma de transmitir la información sobre nutrición, salud y bienestar. El auge de las redes sociales ha transformado el panorama. Nos bombardean con más noticias que nunca. Por desgracia, la mayor parte de este contenido es de dudosa calidad y refuerza los ideales erróneos de salud e imagen corporal. No es de extrañar que muchos nos sintamos confundidos, abrumados y con la sensación de que nunca estaremos a la altura, por más que lo intentemos.




  ¿Alguna vez has pensado que algo «falla» en tu capacidad de perder grasa? ¿Como si, por más que te esfuerces –por más horas de gimnasio que le eches o aunque te pases el día contando calorías–, tu cuerpo fuera incapaz de reaccionar, y al final te quedaras siempre decepcionada? ¿Te has preguntado alguna vez por qué hay gente que puede comer toneladas de carbohidratos y no engordar lo más mínimo, pero tú te sientes hinchada durante días con solo probarlos? ¿Sientes hambre de «comida de verdad» incluso cuando te esfuerzas por comer alimentos saludables? ¿Crees que tus esfuerzos no te llevan a alcanzar tus objetivos a nivel de tu físico, y estás planteándote rendirte por completo o intentar un enfoque más radical para acabar con esto? Si este es tu caso, no estás sola, y has llegado al sitio ­adecuado. Puede que te hayas sentido culpable de tu escaso éxito con los planes de dieta anteriores cuando hiciste recortes drásticos en tu consumo de calorías y, sin saberlo, privaste a tu cuerpo de nutrientes clave. Aunque reducir las calorías al mínimo puede funcionar durante la primera semana, los resultados no se mantienen. Tu organismo necesita nutrientes para realizar sus funciones. Del mismo modo, tus órganos –incluido tu cerebro–, tus sistemas corporales, tus hormonas y tus músculos necesitan energía para funcionar. El mundo en el que vivimos tiene una visión irracional de la nutrición. En lugar de contemplarla desde la perspectiva de «¿qué nutrientes necesita mi cuerpo para vibrar de salud?», la abordamos pensando: «Voy a reducir calorías y a privar a mi cuerpo de esta energía a ver si así los astros se alinean y adelgazo por arte de magia». El cuerpo humano es mucho más complejo que eso. Adelgazar es una ciencia, no una quimera.




  El organismo necesita nutrientes específicos en grandes cantidades. Se trata de los denominados macronutrientes (también conocidos como macros). Los tres macros que el cuerpo requiere son las proteínas, los carbohidratos o hidratos de carbono y las grasas. Si no alcanzas el nivel crítico de los nutrientes que necesitas, se pueden generar graves desequilibrios bioquímicos, hormonales o metabólicos. No es posible engañar al organismo para que queme la grasa corporal a un ritmo más acelerado de lo que es capaz, pero sí que puedes perder peso de forma más rápida y eficaz conociendo los nutrientes que te hacen falta, equilibrando tus proporciones de macronutrientes y eligiendo el enfoque nutricional que más se ajuste a tus necesidades.




  El tiempo de los planes de nutrición uniformes ya pasó. Existe una diferencia desconcertante entre lo que el USDA (‘departamento de agricultura de los Estados Unidos’) recomienda comer en un día y lo que la comunidad de fitness/culturismo o el mundo «keto*-Atkins-paleo-alto en grasa-bajo en carbohidratos» afirman que necesitamos comer a diario.




  ¿Por dónde empezar? Tenemos que comenzar con expectativas realistas sobre lo que podemos controlar y lo que no.




  

    COSAS QUE PUEDES CONTROLAR




    

      	Puedes reducir tu porcentaje de grasa corporal general.




      	Puedes aumentar la masa muscular tonificada.




      	Puedes controlar lo que comes.




      	Puedes controlar la cantidad que comes.




      	Puedes controlar cuándo comes.


    




    COSAS QUE NO PUEDES CONTROLAR




    

      	No puedes reducir la grasa corporal en partes específicas del cuerpo.




      	No puedes controlar dónde tiende tu cuerpo a acumular el exceso de grasa corporal.




      	No puedes controlar la facilidad con la que ganas músculo.




      	No puedes controlar la facilidad con la que pierdes grasa corporal.




      	No puedes controlar la facilidad con la que ganas grasa corporal.




      	No puedes controlar el tiempo que tardarás en reducir la grasa corporal real.


    


  




  Es esencial tener expectativas realistas sobre el tiempo que se requiere para alcanzar un porcentaje de grasa corporal ideal, el esfuerzo que se necesita y lo que es posible según las capacidades físicas, la anatomía y la genética. Puedes controlar tu porcentaje de grasa corporal y añadir, mediante una nutrición adecuada, tamaño y definición muscular. Sin embargo, hay algunos factores que afectan a tu aspecto que es imposible controlar, como dónde tiende a acumularse la grasa corporal o la facilidad con la que puedes perder grasa, ganar músculo y ganar grasa. Ni siquiera un régimen de entrenamiento y nutrición agresivo afecta realmente al tiempo que se tarda en perder la grasa corporal. En la mayoría de los casos, incluso cumplir al cien por cien con un plan de nutrición y entrenamiento no basta para acelerar este ritmo. Una de las formas más sencillas de empezar a ajustar tu protocolo es plantearte lo que es alcanzable para tu tipo corporal, también llamado somatotipo.




  ¿Cuál es tu tipo corporal?




  El término somatotipo fue acuñado por W. H. Sheldon en la pasada década de los cuarenta como un modo de clasificar las tres formas humanas principales: endomórfica (endomorfo), mesomórfica (mesomorfo) y ectomórfica (ectomorfo). Sheldon llamó a los tres tipos corporales primarios por las tres capas germinales asociadas al desarrollo embrionario. Algunas de sus teorías originales no eran acertadas (por ejemplo, las relacionadas con el temperamento psicológico basado en el físico), y los científicos las refutaron posteriormente, pero sus clasificaciones tienen mérito desde una perspectiva biológica humana.
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  Cada somatotipo reacciona de forma distinta al aumento y la pérdida de peso. Los nutricionistas, entrenadores, médicos y otros profesionales de la salud utilizan los somatotipos para crear protocolos de entrenamiento y nutrición personalizados. Todos los tipos de cuerpo pueden ganar o perder peso, pero el grado y el ritmo al que lo hacen varían.




  

    	Los ECTOMORFOS tienden a ser altos y delgados, y pueden tener dificultades para ganar peso o músculo.




    	Los MESOMORFOS son naturalmente musculosos y tienden a ganar o perder peso con facilidad.




    	Los ENDOMORFOS tienden a tener forma de pera, almacenan fácilmente la grasa y a menudo tienen dificultades para perder peso.


  




  No todo el mundo encaja en una sola categoría; algunos tienen cualidades de dos tipos corporales o de los tres. Sin embargo, aunque no encajemos exactamente en un tipo de cuerpo, sí que encajaremos mejor en una categoría que en las demás.




  Entonces, ¿por qué crear un régimen basado en los tipos corporales? La respuesta: para tener unas expectativas realistas. Muchas veces mis clientes me traen una foto de alguien que han visto en Internet y me dicen que quieren conseguir esa apariencia a nivel corporal. Los tipos de cuerpo proporcionan un contexto para mostrarnos qué clases de cambios es posible lograr mediante un entrenamiento y una nutrición adecuados.




  Descubrir los distintos tipos corporales y conocer el mío propio fue un momento crucial en mi vida. Me sentí identificada y comprendida. La tipificación del cuerpo tenía sentido porque describía mi realidad. Ganaba y perdía peso con facilidad. Sabía que era del tipo mesomorfo; esto me describía a la perfección. Tenía amigas ectomorfas que podían comer mucho más que yo y que jamás tuvieron problemas con su peso.




  Este conocimiento también fue crucial para mi éxito con los clientes. Al trabajar con personas que ganaban peso con facilidad y les costaba perderlo (es decir, endomorfas), fui testigo directo de sus esfuerzos. Trabajé con ellas, codo con codo, día a día, semana a semana, y presencié el cumplimiento al cien por cien de un plan que simplemente no producía los mismos resultados. El coaching me abrió los ojos a la necesidad de la personalización: lo que me funcionaba a mí no le funcionaba a todo el mundo.




  Comer según tu macrotipo




  El enfoque del tipo corporal es un excelente punto de partida, pero se queda corto, porque el aspecto físico de una persona no siempre dicta cómo debe comer. Como nutricionista, no es posible elaborar un plan de nutrición que se aplique a cada cliente basándose únicamente en el tipo de cuerpo, ya que existen demasiadas variables que hay que tener en cuenta al margen de este parámetro. La más importante de ellas es el nivel de tolerancia a los carbohidratos, que analizaremos en profundidad en el capítulo cuatro.




  Las directrices generales sobre el tipo de cuerpo aconsejan a los endomorfos que coman menos carbohidratos y a los mesomorfos que sean moderados con estos nutrientes; en cambio, para los ectomorfos lo mejor es una dieta rica en carbohidratos. Esto es demasiado general, ya que existen factores hormonales y metabólicos que tienen un impacto significativo en las proporciones de macronutrientes adecuadas. Por sí solas, las pruebas anecdóticas del tipo de cuerpo son un indicador poco fiable para guiar a alguien con respecto a la nutrición.




  De ahí surgió el concepto de comer según tu macrotipo, un perfil basado en tu tipo corporal y otros factores, como tu tolerancia a los hidratos de carbono. Aunque el tipo de cuerpo es un indicador adecuado para determinar tu entrenamiento, no es la mejor guía sobre el tipo de nutrición que te conviene, ya que no tiene en cuenta tu respuesta bioquímica a los tres macronutrientes diferentes, especialmente a los carbohidratos.




  

    DESCUBRE TU MACROTIPO: CASOS REALES DE ÉXITO




    Marianna, macrotipo de carbohidratos
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    De entre todas las transformaciones de las que he sido testigo a lo largo de mi carrera, esta es una de mis favoritas, y el sujeto tenía un macrotipo de carbohidratos; espero que su ejemplo te inspire. Marianna comía solo unas 1.100 calorías al día. Como vendedora de equipos médicos, se pasaba todo el día de pie, entrando y saliendo de los hospitales. Al ser ectomorfa y tener un físico delgado por naturaleza, se esforzaba por ganar peso, pero, al mismo tiempo, quería adelgazar el torso y mostrar más definición en el estómago. Aunque la gente le dijera a todas horas que ya tenía un aspecto estupendo y no le hacía falta perder peso, ella deseaba un físico más definido. Quedó muy sorprendida cuando le aumenté sus calorías a 2.500 al día, dando prioridad a los carbohidratos. Y se sorprendió aún más al ver que su cintura se reducía semana tras semana a pesar de aumentar el consumo de hidratos de carbono. Este es un ejemplo clásico de cómo el hecho de no comer suficientes carbohidratos puede interferir en tu capacidad de perder grasa corporal. Aumentó de peso durante este programa, pero ganó más músculo y redujo la grasa. En seis semanas, perdió 5 centímetros de cintura. Además, ganó mucha fuerza y ahora tiene más energía que nunca.


  




  En la comunidad de la nutrición se debate mucho sobre la mejor manera de alimentar el organismo. Existen toda clase de planes, desde los bajos en grasa y con carbohidratos hasta las dietas extremadamente bajas en carbohidratos y ricas en grasa. El primer plan que de verdad me funcionó fue un enfoque de macronutrientes basado en las proteínas, muy habitual entre los competidores de fitness y los culturistas. Llevé una dieta rica en proteínas, baja en grasas y moderada en carbohidratos. Esto me llevó a avanzar enormemente en lo que respecta a la pérdida de grasa y me ayudó a descubrir la clave que permitía a mis clientes experimentar resultados similares.




  En el transcurso de la última década, he aprendido que si bien este plan me funcionó a mí, no le servirá a todo el mundo; funcionará para algunos, pero no para todos. Por eso he dedicado mi carrera a encontrar soluciones para aquellos que siguen la última dieta que se ha puesto de moda y luego se sienten defraudados.




  Si te sientes estancada, te entiendo porque yo también estuve así, frustrada y sin saber qué hacer durante casi la mitad de mi vida. Probé todos los planes de dieta populares hasta que me di cuenta de que si una dieta se ha popularizado, está claro que funcionó para el autor de ese libro y sus seguidores, pero no necesariamente que sea adecuada en tu caso. Esta obra te proporcionará la fórmula de macronutrientes hecha a medida para ti y no te obligará a seguir otro programa estándar que no te sirve.




  Aunque no aspires a tener el físico de un culturista, hay aspectos clave de la dieta de un culturista tradicional que, al aplicarse correctamente, pueden generar cambios increíbles en el físico. Muchos se sorprenden al ver en qué medida deben aumentar la cantidad de proteínas que necesitan consumir en comparación con las normas del USDA, que establecen que sean un 10 % de las calorías totales, o 50 gramos al día en una dieta de 2.000 calorías diarias. Esta recomendación se basa en la cantidad de nitrógeno que el cuerpo necesita para replicar el ADN y no tiene en cuenta la cantidad necesaria para favorecer el desarrollo de la masa muscular magra y la pérdida de grasa.




  Mis recomendaciones para la ingesta de proteínas son mucho más altas que los 50 gramos por día del USDA (o el 10 % de tu ingesta calórica total o 0,36 g/kg). Para los macrotipos de proteínas, recomiendo 120 gramos o más al día para las mujeres y 170 gramos o más al día para los hombres (o de 1 a 1,2 gramos por kilo de masa muscular magra). Cuando se está en un déficit calórico, la ingesta alta de proteínas, unida a un entrenamiento intenso, favorece el aumento del tejido muscular magro y potencia la pérdida de grasa corporal acumulada.1 La proteína es el único macronutriente que contiene nitrógeno. Cuando tu cuerpo tiene un balance positivo de nitrógeno, te permite utilizar la grasa como combustible y ahorrar tejido muscular magro. Así puedes reducir la grasa al tiempo que aumentas la definición muscular magra para conseguir un físico atlético y en forma. Los protocolos de nutrición con alto contenido en proteínas tienden a ser bajos en grasas y moderados en carbohidratos.




  Como he señalado anteriormente, se ha debatido mucho en la comunidad de la nutrición sobre la manera más adecuada de alimentar el cuerpo. Para algunos lo mejor son los planes ricos en carbohidratos; otros, en cambio, necesitan más grasas y otros, más proteínas. Esto no quiere decir que las dietas con un elevado contenido en ­grasas sean malas solo porque lo que a ti te funciona sea una dieta baja en grasas; ni que una dieta baja en carbohidratos sea mala porque a ti te va bien con los carbohidratos moderados; como tampoco significa que todo el mundo necesite más proteínas. Cuando mi primera clienta endomorfa no respondió al enfoque basado en las proteínas que tan bien me estaba funcionando, modifiqué la composición de sus macros reduciendo los carbohidratos y aumentando las grasas de su dieta. Al realizar este cambio, empezamos a ver no solo una transformación en su cuerpo sino también en sus niveles de energía. Esto contradecía todo lo que había experimentado con respecto a la pérdida de grasa. Significaba que algunos obtienen mejores resultados cuando una mayor parte de sus calorías proviene de las grasas en lugar de los carbohidratos. Pero ¿por qué? La respuesta, según descubrí, se encuentra en la tolerancia a los carbohidratos.




  La clave que faltaba: la tolerancia a los carbohidratos




  La tolerancia a los carbohidratos es, como su nombre indica, una medida de la cantidad de carbohidratos apropiada para tu cuerpo y tu dieta. Conocer tu tolerancia personal a los carbohidratos puede cambiarte la vida en lo que respecta a tus objetivos de salud, bienestar y forma física.




  

    DESCUBRE TU MACROTIPO: CASOS REALES DE ÉXITO




    Michelle, macrotipo de grasas




    

      [image: ]


    




    Michelle es una mesomorfa resistente a la insulina. Casi todos los otros planes le harían comer más carbohidratos de los que es capaz de tolerar. Tiene una distribución relativamente uniforme de la grasa corporal, pero no puede tolerar los carbohidratos como otros mesomorfos. Para lograr su pérdida de peso de 18 kilos, alternó entre la dieta cetogénica y la baja en carbohidratos y alta en grasas, y finalmente terminó llevando un estilo de vida más sostenible con la dieta baja en carbohidratos y alta en grasas. Así logró reducir centímetros en todas partes con más facilidad que con los planes convencionales más ricos en carbohidratos, se siente mejor que nunca, no tiene la sensación de estar privándose de nada y, de hecho, ¡disfruta enormemente de sus comidas!


  




  Lo cierto es que existen diferentes grados de tolerancia a los carbohidratos. Esto me resultó evidente cuando observé que cada vez más clientes –de distintos tipos corporales– eran incapaces de eliminar la grasa corporal o de bajar de peso o reducir centímetros cuando gran parte de sus calorías totales procedían de los carbohidratos, a pesar de tener un déficit calórico. Cuantos más clientes atendía, más claro me quedaba que no se trataba de casos aislados y que la tolerancia a los carbohidratos tenía que ser un factor que debía tener en cuenta antes de asignar los macros.




  Este es el problema: el USDA recomienda que entre el 60 y el 65 % de nuestras calorías totales provengan de los carbohidratos en una dieta de 2.000 calorías diarias. Esto se traduce en unos 300 gramos de carbohidratos al día. La clase de persona a la que le beneficia seguir este enfoque nutricional es aquella que tiene un macrotipo de carbohidratos, lo que significa que puede obtener una cantidad significativa de sus calorías de hidratos de carbono y aun así perder grasa. Este es un pésimo punto de partida para la gran mayoría de la gente que busca mejorar su composición corporal, ya que solo una mínima parte de la población puede comer así y tener buenos resultados.




  Algunos creen que la grasa se gana solo al comer en exceso, y no es cierto. El principal factor que dicta cómo debes comer para tu macrotipo es cómo responde tu cuerpo a los carbohidratos. Si alguna vez te has preguntado por qué algunas personas parecen ganar peso con solo mirar los carbohidratos mientras que otras pueden comer todos los que quieran y no engordar ni un gramo, es porque todos los procesamos de manera diferente. Podría parecerte injusto, pero lo cierto es que algunos tipos metabólicos tienen una mayor tolerancia a los carbohidratos que otros. Cuando entiendas la explicación científica de tu nivel de tolerancia a los hidratos de carbono, podrás cuidar de tu salud sabiendo claramente cuál es la forma más apropiada de alimentar tu cuerpo.




  Tu tolerancia a los carbohidratos se basa en la sensibilidad de tu cuerpo a la insulina. La insulina es una hormona que transporta la glucosa y los aminoácidos a las células para aportarles energía y favorecer el crecimiento muscular. Tienes un punto de inflexión para la ingesta de carbohidratos en el que consumirlos es bueno y te ayuda a construir músculo, además de proporcionarte energía para rendir al máximo. El problema es que cuando la ingesta de carbohidratos excede las necesidades energéticas de tu cuerpo, así como sus límites de almacenamiento de carbohidratos, la insulina se convierte en una hormona de almacenamiento de grasa. Por eso, algunos pueden comer carbohidratos manteniendo la masa muscular magra y bajos niveles de grasa corporal y otros no. El cuerpo tiene capacidad de almacenar carbohidratos en las células musculares, en el hígado y en la sangre. El adulto sano medio puede acumular entre 500 y 550 gramos de carbohidratos, de los cuales entre el 80 y el 90 % se encuentran en las células musculares, entre el 5 y el 10 % en el hígado y una pequeña cantidad en el torrente sanguíneo. Cuando tu ingesta de hidratos de carbono supera este umbral y llevas una vida sedentaria, llegas a un punto de inflexión en el que la insulina toma el exceso de carbohidratos que no puede utilizar y los convierte en grasa para emplearlos como energía más adelante.




  El cuerpo tiene capacidad para retener una cantidad limitada de carbohidratos. Si las células no los van a usar para obtener energía, se acumularán en forma de grasa. Aunque el organismo tiene una capacidad ilimitada para almacenar grasa corporal, su capacidad para almacenar carbohidratos es limitada.




  No todos los carbohidratos son iguales. Es fácil sobrepasar la ingesta de hidratos de carbono si estás acostumbrado a consumir alimentos procesados con azúcares sin valor. Por ejemplo, una bebida dulce de café de Starbucks puede contener más de 60 gramos de carbohidratos, con el cien por cien de esos carbohidratos procedentes del azúcar, lo que te deja una sensación de no estar lleno o satisfecho. Sin embargo, si consumieras 60 gramos de carbohidratos procedentes de verduras con alto contenido en fibra, como el calabacín, tendrías que consumir un total de quince tazas con 4 gramos de carbohidratos por taza. Probablemente no te harían falta quince tazas de verduras para sentirte lleno. Por eso es fundamental tener en cuenta no solo la cantidad de carbohidratos que consumes al día, sino también el tipo de carbohidratos. Mucha gente gasta su presupuesto diario de carbohidratos en alimentos que no la sacian.




  La cantidad de carbohidratos que uno puede consumir varía de una persona a otra en función de su tolerancia general a ellos, de la cantidad de ejercicio que realice y de la energía que le exijan sus ­niveles de actividad. Piensa en atletas como Michael Phelps o LeBron James, que queman miles de calorías al día en los entrenamientos para mantener su masa actual. Casi todo el mundo subestima la cantidad de carbohidratos que consume y, al mismo tiempo, sobrestima la cantidad de calorías que quema. Esto nos lleva de cabeza al desastre, y veo que mis clientes cometen este error una y otra vez. Es mejor ser más conservador subestimando las calorías quemadas y sobrestimando la ingesta de alimentos. Si consumes más carbohidratos de los que quemas y no estás realizando un entrenamiento de resistencia a un nivel que empuje a tus músculos a crecer, la insulina convertirá este exceso de carbohidratos en grasa corporal acumulada para su futuro uso energético. Aumentar la ingesta de carbohidratos sin añadir los ejercicios de entrenamiento de resistencia adecuados no produce un aumento de la musculatura.




  Macros: un enfoque científico




  Después de trabajar con decenas de miles de clientes durante los últimos diez años, he clasificado en cinco categorías principales las soluciones más comunes centradas en la nutrición. Se trata de un enfoque que llamo macrotipificación y es una forma sencilla de determinar la naturaleza de la estrategia nutricional más adecuada para un individuo.




  Tu macrotipo se basa en un plan de nutrición bioindividual que te permite funcionar y sentirte lo mejor posible. Este libro te ayudará a descubrir tu macrotipo, es decir, el macronutriente predominante –proteínas, carbohidratos o grasas– que tu cuerpo necesita. Esto sienta las bases de cómo equilibrar tus necesidades nutricionales para alcanzar tus objetivos de salud. Si te sentías frustrada siguiendo un régimen dietético tras otro, lo más probable es que fuera porque esos programas no se ajustaban a tu macrotipo. Tal vez fueran demasiado bajos en carbohidratos para ti o excesivamente ricos en grasa. Quizá no tuvieran suficientes proteínas. Lo bueno de utilizar macros es que tienes en cuenta la composición química de los alimentos que ­consumes, y esto te permite hacer una elección con conocimiento de causa basada en la ciencia, no en la especulación.




  Como científica, cuando miro un alimento, me planteo su composición, cómo se metaboliza en el cuerpo y cómo voy a medir sus propiedades. La ingeniera química que hay en mí siempre busca formas de cuantificar las propiedades físicas, químicas, nutricionales y organolépticas de los alimentos. Lo hago porque tengo experiencia en el control de calidad en investigación y desarrollo, así como en la elaboración de alimentos. Tú verás un alimento, pero lo que yo veo es un rango de pH, un grado de humedad, un porcentaje de proteínas, un contenido en cenizas, un tamaño de malla (el tamaño general de determinadas partículas de polvo), cantidades de ciertos tipos de grasas (grasas saturadas, grasas trans, etc.)... y así sucesivamente.




  Por ejemplo, donde tú ves un huevo, yo veo 5 gramos de grasa y 6,5 gramos de proteína. Lo que para ti es un plátano, para mí son 25 gramos de carbohidratos. No me fijo en el alimento, sino en la composición. Piensa que es como aprender un nuevo idioma: al principio te parecerá extraño, pero cuanto más lo practiques, mejor lo harás. Una vez que seas consciente de la macrocomposición de los alimentos, dispondrás de información precisa para saber exactamente lo que te impide alcanzar tus objetivos.




  Tanto si llevas un registro como si no, lo cierto es que cada día comes una determinada cantidad de calorías, y estas se componen de proteínas, carbohidratos o grasas. Comer sin entender los macros es como ir de compras sin comprobar las etiquetas de los precios. Imagínate que vas al súper y compras cualquier mercancía que quieras sin saber lo que cuesta. Cuando llegue el extracto de tu tarjeta de crédito, te llevarás una tremenda sorpresa.




  Sea cual sea tu presupuesto, es fundamental conocer el precio antes de añadir algo al carrito de la compra.




  Entonces, ¿por qué no hacer lo mismo cuando se trata de alimentos? Si comes sin tener en cuenta el contenido en proteínas, ­carbohidratos y grasas de tus comidas, no conseguirás tener éxito con tus objetivos.




  A la hora de la verdad, no es tan complicado perder peso si tienes una base científica para hacerlo. Debes consumir menos calorías de las que necesitas para mantener tu masa corporal actual. Sin embargo, a menos que tengas en cuenta la calidad de esas calorías, comer con un déficit calórico no mejorará tu composición corporal. Por supuesto, comer «menos» evitará que ganes peso, pero no necesariamente reducirá tu grasa corporal; tampoco aumentará tu masa muscular magra ni creará un cambio significativo en tu forma general.




  Si te pareces a mí, tal vez te obsesione el número que marca la báscula. Sin embargo, el hecho de que pierdas peso no significa que se trate de una pérdida de peso «de calidad». No es lo mismo perder peso que perder grasa. Si te enfadas cuando la báscula no baja, o si apenas lo hace, podrías estar pasando por alto las mejoras en tu composición corporal que no siempre se traducen en pérdida de peso. Al adelgazar se puede perder agua, músculo o grasa, o más bien una combinación de todo esto. Lo ideal es mantener el músculo y perder únicamente la grasa corporal. Aunque peses poco, podrías seguir teniendo un exceso de grasa acumulada. Esto da lugar a una composición corporal que, aunque sea más reducida en general, podría no ser delgada en apariencia (lo que vulgarmente se conoce como gordiflaca). Para perder grasa, lo importante de verdad es la composición de las calorías que se consumen. La pérdida de peso no siempre es algo «bueno», lo mismo que el aumento de peso no es algo «malo» en absoluto si se está perdiendo grasa corporal y ganando músculo magro.




  Confía en el plan y


  dale tiempo para que funcione




  Desde que empecé a subir vídeos a YouTube, me ha llamado la atención la cantidad de gente que no sabe enfocar correctamente su nutrición. Por otro lado, no me sorprende, porque a mí me pasó lo ­mismo: estaba completamente frustrada con el proceso, decepcionada con mi físico y ansiosa por obtener resultados. Cuando llegas a este nivel de desesperación, te sientes tentada a arrojar toda la lógica por la ventana, porque lo único que quieres es una señal de que tu cuerpo está cambiando, y te da absolutamente igual lo extremo o descabellado que sea el nuevo régimen. Este proceso puede suponer un enorme desgaste mental y emocional, y te deja agotada, hambrienta, aislada socialmente, con los nervios de punta y sin calidad de vida. Lo sé, he pasado por ello. Y me entristece ver que la gente sigue sufriendo y frustrándose así, porque hay una forma mucho mejor de hacer las cosas.




  El mayor problema que he observado a lo largo de la última década es que hay una tendencia a pensar que comer bien consiste en reducir arbitrariamente las calorías. Por lo general, se trata de una mentalidad de todo o nada: comer «todo lo que te dé la gana» y dejar de ir al gimnasio o, por el contrario, no comer prácticamente nada mientras haces ejercicio como una loca. Ninguna de las dos es una solución práctica.




  Hay una alternativa saludable, que produce resultados medibles sin que te mueras de hambre y te permite sentirte más a gusto en tu pellejo mientras trabajas para conseguir tus objetivos. Animo a mis clientes a dejar de resistirse al proceso, porque la verdad es que si quieres resultados duraderos y significativos, no hay atajos.




  Toda esa grasa corporal que te sobra no la has ganado de la noche a la mañana. Se acumuló a lo largo de días, semanas, meses y, en algunos casos, años. Cada vez que te excedías con las calorías, esas calorías extra eran como compras hechas con una tarjeta de crédito. En ese momento no tienes que pagar, pero a la larga sí, y si te demoras, además de lo gastado, tienes que pagar intereses, que pueden acumularse rápidamente.




  Comer en exceso es lo mismo. Cuando te atiborras de comida, tu cuerpo no lo olvida nunca. Esas calorías de más se quedarán contigo hasta que las quemes. Todo es diversión y juego, comer y beber lo que te apetezca, hasta que llega el momento de enfrentarse a las consecuencias y pagar. Si estás leyendo esto, es posible que lleves años acumulando esta deuda alimentaria. Lo mismo que no esperarías saldar en unos cuantos días la deuda de la tarjeta de crédito que llevas años acumulando, tampoco deberías pensar que vas a quemar en solo unas cuantas semanas decenas de miles (o incluso cientos de miles) de calorías.




  Una vez que hayas dejado de negar la realidad y estés lista para afrontarla, debes aceptar dos verdades:




  

    	Esto no va a suceder de la noche a la mañana.




    	Puede que este recorrido no sea como lo imaginabas.


  




  

    DESCUBRE TU MACROTIPO: CASOS REALES DE ÉXITO




    Delilah, macrotipo de proteínas




    

      [image: ]


    




    Delilah acudió a mí dispuesta a recuperar su salud. Ya era fuerte y atlética y asistía a clases de artes marciales y boxeo con regularidad, pero su nutrición era deficiente. Tiene un tipo de cuerpo mesomorfo que gana peso de forma relativamente uniforme en su estructura y lo pierde con facilidad cuando está en forma. Es un macrotipo de proteínas con una tolerancia moderada a los carbohidratos. Esto significa que no necesita una cantidad excesivamente baja de carbohidratos para hacer progresos; fue capaz de mantener una ingesta moderada de hidratos de carbono de entre 100 y 150 gramos, con un alto contenido en proteínas y un bajo contenido en grasas. El principal cambio que experimentó fue aprender a ajustarse a sus macros de proteínas. Esto significó acostumbrarse a los alimentos más ricos en proteínas y más bajos en grasas. Cambió los huevos enteros por las claras de huevo; pasó a consumir carnes más magras, más verduras y fruta con menos azúcar, y añadió suplementos de proteínas cuando lo necesitó. Nunca sintió hambre, bajó de 86 a 68 centímetros de cintura ¡y ha sido capaz de mantener todo esto durante un año!


  




  A algunos les sorprenderá saber que tienen que comer mucho más de determinados nutrientes, como las proteínas o las grasas, lo que seguramente les parecerá mucho más alimento del que creían necesitar. En cambio, otros se darán cuenta de que se están excediendo en el consumo de ciertos nutrientes y que, por lo tanto, su progreso se ha estancado. Sácale todo el jugo a esta oportunidad de aprender y no te acobardes cuando este proceso te revele en toda su crudeza las verdades que necesitabas conocer. Al contrario, date cuenta del poder que te proporciona informarte sobre tu cuerpo, sobre la nutrición y sobre todo lo que no sabías hasta ahora.




  ¿Por dónde empezamos? En primer lugar, tenemos que identificar tres factores:




  

    	El número de calorías que necesitas consumir para tu objetivo.




    	Tu nivel de tolerancia a los carbohidratos.




    	Tu macrotipo predominante.


  




  

    DESCUBRE TU MACROTIPO: CASOS REALES DE ÉXITO




    Pam, macrotipo de proteínas/bajo en carbohidratos
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    He tenido el placer de trabajar con Pam durante más de un año y medio. Después de hacer mi curso de certificación de maestría en macros, pasó a ser miembro de mi equipo y ahora me ayuda a ayudar a otros. Superó un cáncer de tiroides y un derrame cerebral.




    Le dieron meses de vida y eligió no tirar la toalla. No fue hasta que encontró el enfoque de macros que logró avanzar al siguiente nivel. Antes de descubrir este programa, lo había probado todo: desde el veganismo (comidas ricas en carbohidratos y bajas en grasas) hasta la dieta Atkins, y otras muchas. No se sentía bien con ningún régimen. Necesitaba herramientas prácticas para calibrar y medir no solo su progreso en la pérdida de grasa, sino también cómo le hacía sentir la dieta. Con otros planes se sentía totalmente agotada. Para Pam lo más importante era mejorar su calidad de vida. Ha perdido 59 kilos comiendo alimentos naturales no procesados y siendo consciente siempre del porqué que la impulsó a cambiar. Contagia su entusiasmo a todos las que la rodean, y para mí ha sido un verdadero honor y un privilegio ser testigo de su transformación.


  




  Tus calorías nos muestran el déficit** que necesitas para perder peso. Tu nivel de tolerancia a los carbohidratos nos indicará si vas a tener más éxito con una dieta baja, media o alta en carbohidratos. Y tu macrotipo nos ayudará a calibrar el desglose de macronutrientes más adecuado de esas calorías y los mejores métodos de ejercicio y entrenamiento para tu cuerpo.




  Mucha gente no tiene ni idea de cómo debería ser un día de alimentación adecuada. La mayoría ni siquiera quiere saber cuánto está comiendo. Hasta quienes más empeño ponen en comer de forma saludable podrían pasar por alto la cantidad de calorías que consumen, los nutrientes que les faltan y cómo afecta a su físico la proporción de su ingesta de alimentos. Por más que compres siempre en los mercados de agricultores, comas solo alimentos orgánicos y hagas un esfuerzo consciente por consumir ingredientes saludables, esto no te lleva forzosamente a perder grasa. Y eso es frustrante. No solo te preocupa comer demasiado, sino que también te preguntas: «¿Puedo comer de esto? ¿Y de lo otro? ¿Qué estoy buscando? ¿Cómo puedo saberlo?».




  Afortunadamente, existe una forma más sencilla de abordar este asunto. Si en lugar de enfocar la nutrición en lo que tienes que eliminar, te centras en los macro y micronutrientes que necesitas, tendrás mucho más éxito. Ninguna dieta es intrínsecamente mala; solo tienes que adaptarla a tu macrotipo.




  Pero, primero, quiero explicarte algunas cosas más sobre la grasa para que entiendas qué es, dónde se acumula y por qué puede costar tanto eliminarla.


  




  

    * N. del T.: Se refiere a la dieta  cetogénica; en el texto utilizaremos ambos términos indistintamente.


  




  

    ** N. del T.: Déficit calórico es el estado en el que se encuentra el cuerpo cuando quema más calorías de las que ingiere.


  




  2




  El código secreto de la grasa




  La grasa corporal es uno de los temas más incomprendidos en el ámbito de la salud y el fitness. La mayoría de los recursos proporcionan únicamente información superficial que no tiene en cuenta algunos puntos muy importantes. Una vez que entiendas estos puntos, podrás manejar la eliminación de la grasa como nunca lo habías hecho.




  Seguramente sabrás que la grasa corporal es una fuente de energía acumulada en el organismo. Pero tal vez no sepas que además es un órgano endocrino, y que el cuerpo la acumula de varias formas para diferentes propósitos. Entender dónde y por qué deposita el organismo la grasa corporal es fundamental para transformarla. Una vez que sepas por qué no se elimina, podrás ponerte manos a la obra para invertir la tendencia.




  Si estás leyendo este libro, es porque buscas respuestas prácticas, con un fundamento científico, a por qué te cuesta tanto deshacerte de la grasa corporal. Abordar las circunstancias que provocan que esta persista no tiene por qué ser como intentar resolver un cubo de Rubik. Para descifrar el código de la grasa, lo único que tienes que entender es en qué consiste realmente esta, cuáles son sus diferentes tipos y qué factores influyen en su distribución a lo largo del cuerpo.




  La mayoría de la gente cree que la grasa es algo perjudicial que hay que eliminar. Esto no es cierto. En lugar de desear que toda la grasa desaparezca, hay que reconocer que esta sustancia es un elemento esencial para el funcionamiento del organismo. El verdadero objetivo debería ser aprender a mantener una cantidad saludable de grasa corporal. La grasa no es el malo de la película. De hecho, el tejido adiposo (la grasa) es un órgano metabólicamente activo. No se te ocurre pensar que tu corazón o tus intestinos sean órganos de los que tienes que deshacerte, así que no pienses nunca que tienes que eliminar la grasa por completo. El tejido adiposo no solo sirve para que te aprieten los pantalones, también desempeña un papel importante en tu organismo.




  Durante las últimas décadas, las investigaciones han revelado el papel esencial que desempeñan las células grasas para reconocer las fluctuaciones del equilibrio energético sistémico y responder a ellas.1 La grasa, el mayor órgano endocrino del cuerpo humano, libera multitud de mensajeros químicos y posee una capacidad ilimitada de expandirse a lo largo de la vida.2




  El mecanismo de adaptación biológica incorporado en el organismo para acumular grasa fue en su día la clave para sobrevivir a largos periodos de escasez de alimentos. En la actualidad, es la pesadilla de cerca de dos tercios de los estadounidenses, que tienen sobrepeso u obesidad.3 Adelgazar supone un reto en un mundo en el que son más abundantes que nunca los alimentos ricos en calorías y pobres en nutrientes. Y como el cuerpo está programado hormonalmente para almacenar grasa en épocas de abundancia (por si acaso los alimentos escasean más adelante), todos tenemos una tendencia biológica natural a almacenar grasa.




  Los cuatro tipos principales de grasa corporal




  En el cuerpo hay cuatro tipos principales de grasa, y cada uno de ellos desempeña un papel diferente –e importante– en la salud y exige una consideración especial cuando se trata de perder grasa.




  Grasa esencial




  La grasa esencial es el umbral mínimo para mantener las funciones fisiológicas básicas, por debajo del cual la vida humana no es sostenible. Para llevar a cabo la reproducción y otras funciones vitales necesitas una cierta cantidad de grasa corporal. La grasa esencial se concentra en puntos que van desde la médula ósea hasta los tejidos ricos en lípidos que sostienen el sistema nervioso central, pasando por órganos vitales como el corazón, los riñones, los pulmones, el hígado, el bazo y los intestinos. Tal y como afirma el American ­Council on Exercise (‘consejo estadounidense sobre el ejercicio’), las mujeres necesitan una composición corporal de al menos entre el 10 y el 13 % de grasa esencial y los hombres un mínimo de entre el 2 y el 5 % para que puedan desarrollarse funciones vitales como la absorción de vitaminas, la regulación de la temperatura y la fertilidad.4




  Para conseguir unos abdominales visibles, una mujer ha de tener menos del 13 % de grasa corporal, mientras que un hombre debe tener menos del 10 %. Es común ver a las competidoras de fitness caer por debajo de sus niveles esenciales de grasa corporal, lo que provoca la ausencia de periodos (denominada amenorrea). Y en los meses previos a las competiciones, las competidoras de fitness pueden incluso caer por debajo del 10 % de grasa corporal, mientras que los culturistas masculinos descienden hasta un 3 %. No es recomendable, ni sostenible a la larga, estar siempre con el mínimo de grasa.




  Tener unos abdominales visibles no significa estar «sano», aunque las redes sociales te hagan creer lo contrario. Incluso teniendo una figura extraordinaria, los competidores de fitness y los culturistas no cuentan necesariamente con la mejor complexión corporal. Hacer todo lo posible por alcanzar este nivel de delgadez podría perjudicar tu rendimiento deportivo, aumentar la fatiga, incrementar el riesgo de lesiones, deteriorar la capacidad de tu cuerpo para regular la temperatura y ponerlo en un estado catabólico en el que perderás tejido muscular que quema calorías. Reducir la grasa corporal es bueno para aumentar tu rendimiento deportivo, pero no te excedas y dejes a tu organismo por debajo de sus necesidades esenciales de grasa corporal.




  Algunos de los síntomas habituales de los desequilibrios hormonales relacionados con los bajos niveles de grasa corporal son, entre otros, la dependencia excesiva de la cafeína, la fatiga extrema, la pérdida de cabello, la mala calidad del sueño, la sensación de frío, la niebla cerebral,* la dificultad para concentrarse, la ansiedad, los problemas digestivos, el dolor muscular prolongado y la reducción de la tasa de recuperación.




  No pierdas nunca la salud por tratar de estar sano. Se calcula que más del 45 % de las deportistas sufren irregularidad menstrual o ausencia de ciclos. Que esto ocurra no significa que sea normal. Este trastorno se debe a una combinación de niveles de grasa corporal cercanos al nivel mínimo de grasa corporal esencial, junto con una menor disponibilidad de energía (debido al entrenamiento excesivo, a la falta de alimentación o a ambos). Las mujeres que experimentan la pérdida de su ciclo menstrual como resultado de que la grasa corporal esté en el nivel esencial o por debajo de él, del entrenamiento excesivo o de un déficit calórico que supere las 800 calorías diarias comenzarán a experimentar niveles bajos de la hormona leptina, un signo de desequilibrio hormonal (ver «Leptina: la hormona de la saciedad», a continuación).




  Si nos mantenemos en el nivel esencial de grasa corporal requerido para la salud funcional, o por debajo de él, podría reducirse la capacidad del cuerpo para absorber las vitaminas liposolubles A, D, E y K. Disminuir en exceso la grasa corporal esencial podría provocar deficiencias de nutrientes, desequilibrios electrolíticos, isquemias gastrointestinales, irregularidades del sistema inmunitario, encogimiento de órganos internos, daños en el sistema nervioso, inanición e incluso la muerte. En pocas palabras: no juegues con tus niveles de grasa corporal esencial.




  

    LEPTINA: LA HORMONA DE LA SACIEDAD




    La leptina es una hormona producida por las células grasas que le indica al cerebro que debe dejar de comer cuando estás lleno.5 Parecería lógico que si tienes un exceso de grasa, produjeras más leptina, tuvieras menos hambre y, en consecuencia, volvieras a tu peso óptimo; sin embargo, no es así.




    Cuando tienes un exceso de leptina, ¡tus células se vuelven resistentes a ella! Esto significa que a tu cerebro le cuesta todavía más recibir el mensaje de que estás lleno, ¡así que acabas comiendo más! Esta es una situación en la que la «fuerza de voluntad» no sirve de nada, porque tu cuerpo se resiste a nivel celular al mensaje de que estás lleno.




    Tener la grasa corporal por debajo de los requisitos esenciales afecta a la salud hormonal reproductiva. Los seres humanos responden a la inanición dirigiendo la energía hacia la supervivencia y alejándola de la reproducción. Los científicos descubrieron que la reducción de los niveles de leptina debida al hambre desempeñaba un papel crucial en la regulación de las respuestas hormonales.6 Alrededor del 70 % de las mujeres de entre dieciocho y treinta y cinco años que dejaron de tener la ­menstruación debido a anomalías hormonales consiguieron volver a ovular tras recibir inyecciones diarias de leptina.7 Esto demuestra que los niveles de leptina sirven de indicadores de desequilibrios y que, cuando se ajustan a su nivel adecuado, te permiten regular y restablecer un ciclo menstrual normal.




    Los científicos han demostrado que los niveles de leptina responden de forma proporcional a los cambios de ciertos macronutrientes. Sus estudios probaron que los hidratos de carbono generan un aumento más significativo de los niveles de leptina que las grasas. Esto significa que el aumento de la ingesta de carbohidratos permite incrementar los niveles de leptina, lo cual es fundamental para restablecer un ciclo menstrual regular. También significa que aumentar periódicamente la ingesta de carbohidratos es un medio eficaz para evitar que los niveles de leptina bajen en exceso. Esto es crucial para mantener la salud hormonal, especialmente en las mujeres.


  




  Grasa subcutánea




  Si alguna vez has pedido un filete en un restaurante y has visto una capa de grasa alrededor del perímetro de la carne, eso es grasa subcutánea. La grasa subcutánea es la que se encuentra encima del tejido muscular bajo la superficie de la piel. Toda la grasa que puedas ver o pellizcar en tu cuerpo es subcutánea. Sirve como capa protectora de aislamiento, así como de amortiguación ante un traumatismo intenso. También es en lo que la mayoría de nosotros nos centramos cuando intentamos eliminar la grasa. Si bien es posible que desees deshacerte de la grasa subcutánea por motivos estéticos, este tipo de grasa no supone necesariamente un riesgo para tu salud. No es tan peligrosa como la grasa intraabdominal que rodea los órganos, conocida como grasa visceral (ver en el siguiente enlace ⇒). Las capas de grasa subcutánea serán las primeras que quemes como combustible en un programa de pérdida de grasa, antes de que tu cuerpo recurra a la grasa visceral.




  Cuando trabajo con los clientes en persona, calculo la grasa subcutánea con el método del calibrador, que mide los pliegues de la piel en las regiones del abdomen, los muslos, la espalda y la parte superior del brazo. A continuación, introduzco estos valores en un modelo matemático para calcular el porcentaje de grasa corporal, masa magra y masa grasa. Según el American Council on Exercise, los rangos ideales de porcentaje de grasa corporal para mujeres y hombres son los siguientes:




  

    

      

      

      

    



    

      

        	

          RANGOS DE PORCENTAJE DE GRASA CORPORAL IDEAL PARA MUJERES Y HOMBRES
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