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    La dieta


    no-dieta



  




  Consume grasas y pierde peso: ¿acaso es posible?




  Leah, una mujer de cuarenta y dos años, vino a verme quejándose de varias dolencias: frecuentes migrañas, estreñimiento, cambios de humor, irritabilidad, depresión, menstruaciones irregulares, fatiga y recurrentes infecciones por hongos. Aunque no lo mencionó, Leah padecía sobrepeso. Medía 1,65 metros y pesaba 82 kilos –común en muchas mujeres de mediana edad en la actualidad.




  Estaba tan frustrada con los médicos y los tratamientos que decidió pedir ayuda a alguien con experiencia en el campo de la medicina alternativa o natural. Como nutricionista y naturópata, mi objetivo es ayudar a la gente a superar sus problemas de salud a través de métodos naturales y seguros usando una dieta y una alimentación nutritivas.




  Leah me comentó que comía muchos productos de harina blanca refinada (pan, bollos y panecillos, pasta, galletas, etc.), cereales para el desayuno, productos congelados y preparados, y algunos tentempiés como golosinas y patatas fritas. Ella estaba convencida de que se alimentaba de forma sana porque evitaba la grasa. Bebía leche desnatada y comía alimentos bajos en grasas; desmenuzaba los trozos de carne y les quitaba la grasa visible. Huía de la mantequilla como de la peste y, en su lugar, usaba margarina, además de preparar las comidas con lo que ella misma calificaba de aceites vegetales «sanos». Aunque los platos que preparaba acostumbraban a ir acompañados de pequeñas raciones de verduras, pocas veces incluían alimentos frescos. La dieta de Leah es un ejemplo de lo que come la mayoría de la gente en nuestra sociedad actual –una dieta carente de nutrientes y que conduce al sobrepeso.




  Lo primero que hice fue cambiar su dieta. Le dije:




  —No comas nada que lleve la etiqueta de bajo en grasas o bajo en calorías, y olvídate de los dulces y la comida basura. Come alimentos sanos con mantequilla y aceite de coco, y no tengas miedo de la grasa de la carne. Come el queso con todas sus grasas, nata y otros productos lácteos. Come frutas y hortalizas frescas. Come tanto como quieras, pero sin empacharte, y disfruta de tu nueva dieta.




  Estaba sorprendida.




  —¡Todos estos productos ricos en grasas me van a hacer engordar! –exclamó.




  —No –le aseguré–. No tienes que preocuparte de tu peso.




  —Bueno... Sí que me preocupo. Trato de contar las calorías y controlar las grasas que consumo.




  —Lo que te estoy ofreciendo es una nueva manera de comer que te va a ayudar a mejorar tu salud. Va a proveer a tu cuerpo de todos los nutrientes que necesita para superar los problemas de salud que acabas de mencionar. Y a medida que te empieces a sentir más sana, también perderás esos kilos que te sobran.




  —¿Así que lo que me estás diciendo es que puedo comer cosas deliciosas, mejorar mi salud y perder peso, todo al mismo tiempo?




  —Sí – le contesté.




  Durante los siguientes meses estuvo viniendo a varias visitas de seguimiento. Cada vez que nos veíamos me decía que se encontraba mejor y que estaba adelgazando. No se lo podía creer. Estaba comiendo más alimentos ricos en grasas que antes, y encima perdía peso. Con el tiempo, me contó que todos esos síntomas que padecía prácticamente habían desaparecido y, para su sorpresa, además había perdido veinte kilos, por lo que ahora tenía un aspecto mucho más delgado (61 kilos). En la actualidad, varios años después, Leah continúa poniendo en práctica mis recomendaciones dietéticas y sigue manteniendo una figura delgada.




  Cuando la gente me viene a ver, a menudo está preocupada por problemas de salud crónicos como la enfermedad de Crohn, la diabetes o la artritis. Aunque el tratamiento varía para cada persona, la dieta que recomiendo seguir es básicamente la misma –baja en carbohidratos refinados, rica en productos frescos y llena de grasas saludables–. Puedo decir que he tenido mucho éxito, especialmente con pacientes que sufren diabetes. Son capaces de llevar una vida normal sin depender de fármacos ni de inyecciones diarias de insulina.




  La gente a menudo comenta encantada que con mi programa ha conseguido perder peso. Mi principal objetivo es ayudarles a mejorar su salud; la pérdida de peso es una consecuencia natural de este proceso. Para muchas personas, sin embargo, su gordura es su principal preocupación. Así que he tenido que diseñar mi programa de salud dirigiéndolo específicamente a sus preocupaciones. Este libro es el resultado.




  Las dietas bajas en grasas pueden matarte




  «Odio las dietas. Nunca me han funcionado. Lo he intentado. He tratado de controlar lo que comía, eliminando todos esos alimentos que tanto me gustan y reduciendo las calorías. Me he privado de muchas cosas. Lo odiaba. Estaba hambrienta todo el tiempo y me sentía muy mal. Solo perdí unos cuantos kilos. No sirvieron de nada las calamidades por las que pasé. Y cuando dejé de hacer dieta, volví a ganar peso.»




  ¿Esto te resulta familiar? Debería. La mayoría de nosotros hemos probado a hacer dieta por lo menos una vez en la vida. ¿Por qué? Porque la mayoría de nosotros tenemos sobrepeso. El 60% de la población estadounidense tiene sobrepeso; el 30% son obesos. En la actualidad, un tercio de la población infantil tiene sobrepeso. Estas cifras están aumentando rápidamente. Hace cincuenta años, era un problema que solo afectaba a un porcentaje muy pequeño de la población. Ahora se ha convertido en una epidemia. Esto no es solo en Estados Unidos. Lo mismo ocurre en Canadá, en Europa y, de hecho, en todas partes.




  ¿Por qué estamos engordando tanto? No comemos mucho más de lo que comían nuestros antepasados. De hecho, nunca antes se han ingerido tan pocas grasas como ahora. Nuestros abuelos obtenían el 40% de sus calorías diarias de las grasas. En la actualidad, nuestro porcentaje está alrededor del 32% –es un descenso bastante notable–. Cuando vas a comprar al supermercado, por todas partes te bombardean etiquetas que anuncian «Bajo en grasas», «Sin grasas» y «Bajo en calorías». Cuando vas al restaurante, te pides un refresco que sea de dieta o bajo en calorías y un plato de comida bajo en grasas. Parece que hoy en día todo ha de ser bajo en grasas o sin grasas. Hemos sustituido las grasas saturadas por grasas poliinsaturadas o grasas falsas. El azúcar se ha reemplazado por edulcorantes artificiales. Hoy en día comemos más productos bajos en grasas y bajos en calorías que nunca y, sin embargo, padecemos más sobrepeso. ¿Por qué ocurre esto?




  La respuesta es muy sencilla: ¡las dietas bajas en grasas no funcionan! No son naturales, ni tampoco saludables y, a largo plazo, hacen que se gane peso, en vez de que se pierda.




  Las investigaciones corroboran este hecho. El mayor estudio que se ha realizado en la historia que relaciona la dieta con la salud de las personas es el estudio Framingham. Comenzó en 1948, con la intención de seguir la trayectoria de vida de los voluntarios que se sometieron al estudio. Incluye a casi toda la población de Framingham (Massachusetts), una población de 5.127 habitantes. Después de más de cuarenta años de investigación, el director del estudio, el doctor William Castelli, admitió que «en Framingham, cuantas más grasas saturadas, colesterol y calorías ingerían las personas, más bajo era su colesterol en sangre... Descubrimos que quienes ingerían más colesterol, grasas saturadas y calorías eran los que menos pesaban».1 Lo que tú esperabas que sucediera es que las personas que ingerían menos grasas saturadas, colesterol y calorías, consecuentemente, serían las que menos iban a pesar, pero esto no fue así, como el estudio de Framingham revela.




  Parece que para perder peso debemos evitar las dietas bajas en grasas. Tratar de adelgazar con una dieta baja en grasas puede ser una auténtica pesadilla de privación y hambre. Muchos de nosotros preferiríamos morir antes que padecer tantas calamidades. Existe una forma mucho mejor de conseguirlo.




  La dieta cetogénica del coco




  ¿Cómo te alimentas normalmente? ¿Comes muy poquito, normal, bastante o mucho? ¿Eres un comedor quisquilloso, un comedor normal, un comedor de recreo o un comedor profesional? A juzgar por la medida de nuestras cinturas, la mayoría de nosotros estamos en la lista de los profesionales.




  Hace años, cuando empecé a trabajar como dietista y nutricionista para ayudar a la gente a mejorar su salud, creía en la filosofía de las dietas bajas en grasas. Pensaba que reducir las calorías era la única forma de perder peso y que eliminar tantas grasas como se pudiera de la dieta era la mejor manera de conseguirlo. Esto es lo que se me enseñó en la facultad. La carne y las grasas era algo que se tenía que evitar a toda costa. Las grasas saturadas y el colesterol se consideraban villanos dietéticos capaces de causar un gran número de enfermedades, desde problemas de corazón y obesidad hasta el pie de atleta y los padrastros, o al menos eso parecía por la forma en que las grasas saturadas fueron criticadas. Se nos hizo creer que los aceites vegetales y la margarina eran mucho más saludables.




  Yo seguía lo que creía que era una dieta saludable y eso mismo recomendaba a mis pacientes. Muchas de las personas a las que les aconsejé una dieta baja en grasas mejoraron y superaron sus problemas de salud, pero en muchas otras, la mejora fue lenta. En algunas ocasiones me sentí frustrado; algunas personas no mejoraban, o mejoraban durante un tiempo pero después empeoraban.




  La primera pista que necesitaba para cambiar mi manera de pensar sobre las grasas me vino cuando atendí a una reunión de un grupo de nutricionistas. Durante la reunión, uno de los miembros del grupo declaró que el aceite de coco era saludable y que todos deberíamos usarlo. Nos quedamos boquiabiertos con su comentario. El aceite de coco es muy rico en grasas saturadas, y se creía que las grasas saturadas aumentaban el colesterol en sangre, que a su vez se creía que contribuía a las enfermedades cardiovasculares.




  Todos nosotros respetábamos a ese miembro del grupo, así que escuchamos lo que tenía que decir. Respaldó su declaración citando varios estudios publicados en revistas médicas. Estos estudios mostraban que los animales de laboratorio a los que se les había suministrado aceite de coco vivían más y contraían menos enfermedades que aquellos a los que se les había dado aceite de soja, de maíz u otros aceites vegetales. También me enteré de que el aceite de coco, de un modo u otro, se había estado utilizando con éxito para tratar enfermedades graves en pacientes de hospitales y que habían tenido una recuperación bastante rápida. Además, el aceite de coco posee más propiedades nutritivas que otros aceites y, cuando se añade a las fórmulas para bebés, aumenta la tasa de supervivencia de los prematuros. Por todas estas razones, a menudo se utiliza en las soluciones de terapia intravenosa de los hospitales y en las fórmulas para bebés.




  Me marché de esa reunión con curiosidad por saber más. De hecho, fue algo más que eso. Estaba decidido –decidido a encontrar la verdad–. Intuía que lo que pensaba sobre las grasas, en concreto sobre las grasas saturadas, era erróneo. En ese punto, me prometí a mí mismo que iba a encontrar la respuesta. Empecé a investigar todo lo que se había escrito sobre esta cuestión en el campo de la medicina, leyendo todo lo que encontraba sobre el aceite de coco, las grasas saturadas, el colesterol y los aceites vegetales. Lo que descubrí fue tan impactante que hizo que mi punto de vista sobre la grasa saturada y los aceites cambiara por completo.




  Durante los años siguientes, comencé a incorporar más grasa saturada en mis programas dietéticos, especialmente aceite de coco, y cada vez menos aceites vegetales. Empecé a ver grandes cambios en pacientes que otros habían dado por casos perdidos. Una de las mayores mejoras fue la pérdida de peso. La gente añadía más grasa a sus dietas, en concreto grasa saturada procedente del coco, y perdía peso. Lo que observé, así como lo demuestra el estudio de Framingham, es que las dietas que contienen una cantidad adecuada de grasa, incluyendo grasa saturada, dan mejores resultados que las dietas bajas en grasas. Cuando digo «mejores resultados», me refiero a que todo mejoraba –no solo el peso corporal, sino también los niveles de colesterol, el azúcar en sangre, la presión arterial y los niveles de energía–. En general, toda su salud mejoró. Los problemas de salud que padecían se aliviaron.




  La gente perdía peso sin siquiera proponérselo. Algunas personas lo único que hicieron fue sustituir los aceites que normalmente usaban por aceite de coco, y los kilos de más se desvanecieron. Básicamente siguieron comiendo lo mismo de siempre, pero introduciendo un pequeño cambio en cuanto al aceite que usaban. Esto es exactamente lo que me pasó a mí.




  A lo largo de los años, como muchas otras personas, había ido ganando algunos kilos de más. Seguía lo que se consideraba una dieta sana y equilibrada. Usaba margarina y aceites vegetales poliinsaturados en lugar de mantequilla y grasas saturadas naturales.




  Tenía un poco de sobrepeso. Intenté hacer dieta, pero me sentía frustrado. Llegó un punto en el que perdí toda esperanza y acepté el hecho de que tenía sobrepeso y de que así me iba a quedar. Ropa que ya no me ponía, pero que aún guardaba por si adelgazaba, al final tuve que tirarla. «Esta ropa nunca me volverá a caber», me decía a mí mismo.




  Esto fue antes de que aprendiera lo beneficioso que es el aceite de coco. Cuando sustituí todos los aceites vegetales que solía utilizar por el de coco, empecé a adelgazar. Fui perdiendo peso poco a poco, pero con constancia, y después de seis meses, había perdido nueve kilos. No había cambiado mi dieta. Lo único que había hecho era cambiar el aceite que usaba. Mantuve ese peso. De eso hace bastantes años, y sigo en mi peso ideal para mi altura y mi estructura ósea. Y lo conseguí comiendo más grasas que nunca.




  Enseñé a mis pacientes a comer carne y productos lácteos con todas sus grasas. También les dije que dejaran de comer trigo y cereales, ricos en carbohidratos, y que comieran más verduras. Cuando la gente comía sano usando los aceites adecuados, perdía peso. Empecé a centrarme en el diseño de una dieta especialmente creada para ayudar a la gente a perder peso, pero también para que mejorara toda su salud en general. Esto es justamente de lo que trata este libro.




  Gracias a este descubrimiento creé un nuevo sistema para perder peso como nunca antes visto. Yo lo llamo «la dieta cetogénica del coco» o, simplemente, «la dieta del coco cetosis». Pero no me gusta llamarlo «dieta» porque es mucho más que eso. No se trata de una dieta temporal que puedes hacer para perder unos cuantos kilos. Es un auténtico cambio de estilo de vida.




  De hecho, muchas personas no lo consideran una dieta, al menos no como las típicas dietas bajas en calorías y en grasas. Las directrices que se dan en este programa te permiten comer hasta que te sacies. Y no se trata de comer como un conejo. Vas a ingerir una gran variedad de alimentos deliciosos –filetes, gambas, huevos, nata, queso, salsas y mojes cremosos, y, por supuesto, coco. No te vas a morir de hambre. Esta es una de las ventajas de este programa dietético. Comes alimentos que te llenan y te sacian hasta la siguiente comida. Es casi como una «no-dieta». ¡Vas a disfrutar comiendo y encima perderás peso! Lo puedes llamar la dieta «no-dieta».




  El programa se divide en tres fases: la introducción, la pérdida de peso y el mantenimiento. La primera fase te introduce en una alimentación baja en carbohidratos y te prepara a ti y a tu cuerpo para una serie de cambios inminentes. La segunda, también llamada fase de cetosis, es donde pierdes la mayoría de la grasa corporal indeseada y donde tu salud mejora a todos los niveles. La tercera fase te conduce a un estado de salud duradero, reduciendo los carbohidratos de tu plan alimenticio, lo que a su vez te permite que mantengas tu peso y hace que tu estado de salud sea el óptimo.




  Existen muchos programas de pérdida de peso que no son saludables. Quizá te ayuden a adelgazar, pero son nutricionalmente desequilibrados, y eso a la larga puede crear nuevos problemas de salud. El riesgo es demasiado alto. Pero con este programa que presento, disfrutarás comiendo, perderás peso y mejorarás tu salud. He tenido mucho éxito con este programa ayudando a las personas a revertir sus problemas de diabetes, a deshacerse de varios desórdenes digestivos, a resolver la irritabilidad de la piel, a superar la fatiga crónica, a detener recurrentes infecciones de cándida, a estabilizar los niveles de azúcar en sangre y a liberarse de muchos otros problemas.




  La dieta cetogénica del coco es un programa que ayuda tanto a perder peso como a restablecer la salud. Así que prepárate para experimentar cambios significativos en tu vida.




  Si padeces alguno de los trastornos y enfermedades que aparecen en el siguiente listado, este programa puede ayudarte:




  

    	Alergias




    	
Artritis




    	Asma




    	Cándida




    	Desórdenes en la piel o dermatitis.




    	Diabetes




    	Enfermedades en las encías




    	Estreñimiento




    	Fatiga o falta de energía




    	Gota




    	Hipoglucemia




    	Hipotiroidismo




    	Infecciones frecuentes




    	Inflamaciones crónicas




    	Insomnio




    	Irregularidades en la menstruación




    	Migrañas y dolores de cabeza




    	Neblina cerebral o pérdida de memoria




    	Nerviosismo e irritabilidad




    	Osteoporosis




    	Presión arterial alta




    	Problemas de corazón o circulatorios




    	Problemas de fertilidad




    	Problemas de riñón




    	Problemas digestivos




    	Sobrepeso u obesidad


  




  ¿Por qué el coco?




  ¿Por qué este programa incluye el consumo de coco? Porque el coco es uno de los alimentos más saludables del mundo –de hecho, lo podemos considerar como un superalimento–. Desde hace miles de años muchas regiones de Asia, África, Centroamérica y algunas islas del Pacífico usan el coco como una de sus principales fuentes de subsistencia. Esto es especialmente cierto en algunas islas del Pacífico, donde otros alimentos pueden ser escasos. En algunas de estas islas los únicos alimentos de los que disponen son cocos, raíces de taro y pescado. Cuando los primeros exploradores se asentaron en estas islas, observaron que los isleños tenían una estatura perfecta y una salud inmejorable –mucho mejor que ellos–. Pero con la colonización de los europeos y la introducción de nuevos alimentos empezaron a aparecer enfermedades como obesidad, cáncer, problemas de corazón, diabetes, artritis y otras dolencias.




  El principal nutriente en el coco que lo distingue y que hace de él un maravilloso complemento para la comida sana es el aceite. Este aceite contiene el secreto para perder peso y mejorar la salud. El aceite de coco se ha descrito como «el aceite dietético más sano del mundo». Existen muchos hechos históricos e investigaciones médicas que lo corroboran. He tratado esta cuestión en profundidad en mi libro El milagro del aceite de coco (Editorial Sirio, 2014), donde se resumen las investigaciones históricas, epidemiológicas y médicas que se han llevado a cabo sobre los aspectos nutricionales y médicos del aceite de coco. También se pone en tela de juicio la publicidad tan negativa que han acabado perpetuando escritores mal informados.




  Se han realizado estudios dietéticos modernos en poblaciones aisladas que mantienen una dieta tradicional a base de coco, que muestran que prácticamente no padecen enfermedades degenerativas. Algunas poblaciones isleñas consumen grandes cantidades de coco fresco y su aceite, y tienen muy buena salud. De hecho, muchas de estas culturas consideran el aceite de coco como una medicina y se refieren a la palma de coco como «El Árbol de la Vida».




  En otro tiempo se consideró como algo perjudicial para el corazón por las grasas saturadas que contenía, pero ahora sabemos que cuenta con un tipo de grasas que se conocen como triglicéridos de cadena media (TCM), que de hecho ayudan a prevenir problemas de corazón. Así es, el aceite de coco puede ayudarte a prevenir problemas de corazón. Esto está bien documentado en mi libro El coco cura (Editorial Sirio, 2015), así que no voy a extenderme demasiado en eso aquí. Si no me crees, visita cualquiera de los países que consumen grandes cantidades de coco a diario, como por ejemplo Tailandia, las islas Fiji, las Filipinas o muchas islas del Pacífico. En estos lugares la gente usa a diario aceite de coco para cocinar, y curiosamente tiene muchos menos problemas de corazón que los estadounidenses.




  En las regiones de cultivo de coco que hay en la India, casi ni se oye hablar de enfermedades cardiovasculares. Cuando se le dijo a los lugareños que el aceite de coco era perjudicial para su salud, lo empezaron a sustituir por aceite de soja y otros aceites vegetales. Como resultado, y pasados diez años, las tasas de enfermedades cardiovasculares se triplicaron. Asimismo, la obesidad y la diabetes también aumentaron. La gente que mantuvo una dieta tradicional a base de coco se protegió de muchas de las llamadas «enfermedades de la civilización moderna».




  Hace años se realizó un importante estudio en dos islas remotas del Pacífico –Pukapuka y Tokelau.2 En él se incluyó a toda la población de las islas. El coco era la principal fuente de alimento de la gente, que obtenía el 60% de su aporte calórico de las grasas, la mayoría del aceite de coco. La Asociación Americana del Corazón recomienda que las grasas totales y las grasas saturadas que se ingieren no superen un 30 y un 10%, respectivamente. Sin embargo, más del 50% de las calorías diarias de esta población procedía de las grasas saturadas del coco. A pesar de que consumían todas estas grasas, no había ninguna evidencia de problemas de corazón, diabetes, cáncer o cualquier otra enfermedad degenerativa propia de las sociedades occidentales. En el momento en que los isleños abandonaron su dieta tradicional a base de coco e implantaron los hábitos alimenticios de las sociedades occidentales, empezaron a padecer enfermedades propias de las sociedades modernas.




  Si te detienes un momento y reflexionas sobre ello, te darás cuenta de lo absurdo que es pensar que el aceite de coco no es saludable. La gente lleva utilizando el aceite de coco como el principal aceite en su dieta desde hace miles de años. Si causara problemas de corazón o cualquier otra afección, se vería claramente reflejado en estas poblaciones, pero no es así. Por tanto, el sentido común nos dice que el aceite de coco no es perjudicial.




  Lamentablemente, a causa de la mala publicidad que el aceite de coco ha tenido siempre, algunos escritores y profesionales de la salud mal informados siguen criticándolo y aseguran que es uno de los principales causantes de la obstrucción de las arterias. Mucha gente se siente confundida en la actualidad y repite como un loro lo que algunos escritores desinformados aseguran. Deberían leer lo que se está investigando en la actualidad, información que está disponible desde hace unos cuantos años. Si actualmente te encuentras con alguien que afirme que el aceite de coco no es saludable, y de hecho algunas personas lo siguen pensando, date cuenta de que aún sigue anclado en los años oscuros del conocimiento dietético. Dale a leer El milagro del aceite de coco o El coco cura. Estos libros están muy bien documentados, con referencias a la literatura médica que hacen que se elimine cualquier duda sobre los muchos y saludables beneficios de este extraordinario alimento.




  Una de las características más significativas del aceite de coco es que, a diferencia de otras grasas, no se almacena como grasa en ninguna parte apreciable del cuerpo. Se metaboliza de forma completamente diferente a como lo hacen las grasas animales y el resto de los aceites vegetales. Cuando consumimos aceite de coco, en lugar de almacenarlo en el cuerpo como grasa, lo convertimos en energía. El aceite de coco incrementa tu energía y mejora tu metabolismo, lo que hace que tu cuerpo queme calorías de una manera más rápida. Así es, el aceite de coco puede ayudarte a perder peso porque hace que quemes más calorías. No solo quema las calorías que directamente se obtienen del aceite, sino también las de otros alimentos. Por esta razón, es apropiado considerarlo la única grasa del mundo baja en calorías. A mucha gente con sobrepeso lo que le ocurre es que tiene la tiroides inactiva –la glándula que controla el metabolismo y la temperatura del cuerpo–. Cuando estas personas empiezan a consumir aceite de coco, su metabolismo y su función tiroidea comienzan a mejorar, así como también experimentan un aumento en la temperatura de su cuerpo, alcanzando valores más normales. La pérdida de peso se convierte en algo muy sencillo.




  Las investigaciones actuales confirman que el aceite de coco, sin lugar a dudas, es uno de los alimentos más nutritivos y saludables que existen. Esta es la razón por la que animo a mis pacientes a que lo incorporen en sus dietas. He obtenido resultados increíbles, no solo en la pérdida de peso, sino también en la cura de muchos problemas de salud.




  A continuación se pueden leer algunos comentarios de personas que han experimentado cambios increíbles en su salud simplemente añadiendo aceite de coco en su dieta:




  Durante los últimos veinte años he ido ganado peso de forma continua y gradual. No me podías llamar gorda, pero ahí estaba yo, demasiado torpe para moverme con ligereza. Este año decidí hacer algo al respecto –al fin–. Empecé con una dieta a base de frutas. No obtuve ningún resultado. Lo intenté con las sopas de col (sin carne). Tampoco, ningún resultado. Hice ayuno durante una semana. ¡NADA!


  Y de repente este libro cayó en mis manos –fue como una señal de Dios–. Dejé el ayuno y empecé a comer de nuevo, pero usando aceite de coco. Al cabo de unos días, me pesé: ¡había perdido dos kilos! Desde entonces he perdido un total de diez kilos, y aún sigo perdiendo de forma continuada medio kilo por semana, mientras disfruto comiendo.




  SHARON




  La primera semana perdí dos kilos y, luego, un kilo más la siguiente semana. Prepararme por las mañanas era toda una odisea –ahora me levanto de la cama de un salto–. ¡Este verano podré ponerme un ­bikini!... Me siento genial y, de hecho, estoy comiendo mucho más –y no tengo miedo de engordar.




  CARINE




  He estado tomando entre una y dos cucharadas de aceite de coco virgen cada día durante los últimos cuatro meses. He notado un cambio notable en mi energía. Aún dura. Ya no he vuelto a sentir esas oleadas típicas de altibajos en mi energía, especialmente esa sensación de somnolencia después de las comidas. Evidentemente, mi azúcar en sangre se ha mantenido estable.




  MARTY OHLSON




  Estuve siguiendo una dieta baja en carbohidratos durante veinte meses y conseguí perder veinticuatro kilos. Me faltaba perder otros cuatro kilos. Un día leí en un libro que abogaba por un estilo de vida libre de azúcares que el coco podía ayudar a conseguir un estado de cetosis. Esta declaración me dejó intrigada, así que compré un poco de crema y de aceite de coco, y lo incorporé a mi dieta. Perdí un kilo en una semana (teniendo en cuenta que había perdido dos kilos en los últimos seis meses, como comprenderás, me quedé sorprendida). Compartí esta información en un foro sobre dietas bajas en carbohidratos del que formo parte, y muchos de sus miembros empezaron a usar este producto y también perdieron peso. Algunos han conseguido mantener su peso durante bastante tiempo... Otros han notado un incremento de la energía así como también una sensación de quemazón que indica que su metabolismo está funcionando de forma correcta. Personalmente tengo una sensación que solo puedo comparar con los chutes de cafeína, aunque no consumo café desde hace años.




  GAIL BUTLER




  Cuando empecé esta dieta, pesaba 144 kilos y tenía una talla 52 de pantalón. Cuando me volví a subir a la balanza, pesaba 114 kilos, así que me deshice de treinta kilos y ahora tengo una talla 44 de pantalón... Mis compañeros de trabajo comentan constantemente que ahora tengo mucha energía. Mi hijo de veinte años está haciendo esto conmigo y ha pasado de pesar 92 kilos a 80 en tres meses. No me preocupo por las calorías y, de hecho, creo que con una ingesta que no supere las 2.500 o 3.000 calorías, perderé peso. Cada dos semanas cuento las calorías que consumo a diario para asegurarme de que no estoy por debajo de las 2.000. Tengo tendencia a hacerlo porque nunca me siento hambriento. Si ingiero las grasas que mi cuerpo necesita, me siento saciado durante unas nueve horas más o menos y fácilmente me puedo saltar una comida si estoy atareado haciendo otras cosas.




  CHUCK




  Me diagnosticaron hipotiroidismo... Cuando leí en su e-mail que decía que tomara tres cucharadas todas de una vez, decidí que valía la pena intentarlo. Esto fue a las dos de la tarde. Al cabo de veinte minutos, me fui a andar una hora por un sendero empinado y empecé a notar que tenía mucha más energía, si lo comparo con la última vez (y de eso hace tres semanas). Aproximadamente a las siete y cuarto de la tarde (cinco horas después de haber tomado las tres cucharadas de aceite de coco), me tomé la temperatura y para mi sorpresa era de 37 ºC. Esa era la primera vez en los últimos quince años que la temperatura de mi cuerpo era normal, a menos que tuviera un resfriado o estuviera enferma. Ni siquiera recuerdo cuándo fue la última vez que me sentí tan bien como ahora. Gracias. Ha renovado mis esperanzas y ahora creo que puedo perder los kilos que me sobran y que me impiden hacer muchas de las cosas que tanto me gustan.




  RHEA LUST




  Tan solo con tomar tres cucharadas todas de una vez la temperatura de mi cuerpo aumenta. Normalmente tengo una temperatura de 36,1 ºC durante el día. Mi nueva receta de bolas de nueces parece que también está funcionando. Son deliciosas y me dan un montón de energía. (Me puedo comer cuatro bolas de nueces de diez centímetros de diámetro con el estómago vacío como tentempié.) Me preguntaba de dónde procedía toda esa energía que sentía, así que un día decidí tomarme la temperatura: ¡37 ºC! Repetí el experimento unas cuantas veces más durante esa semana y funcionó cada vez que lo probé.




  MARILYN JARZEMBSKI




  Soy diabético y decidí dejar los medicamentos que el médico quería que tomase porque intuía que no me iban a hacer ningún bien a largo plazo. Ayer noche me di el gusto de tomarme un vaso de leche de coco. Me lo bebí antes de irme a la cama. Los carbohidratos que había ingerido no eran realmente muchos, pero es cierto que fue un poco caprichoso por mi parte, así que esperaba que a la mañana siguiente mi nivel de azúcar en sangre fuese bastante alto. Pero, para mi sorpresa, era mucho más bajo que nunca. Intentaba que mi nivel de azúcar en sangre en ayunas fuera de 110-120, pero últimamente subía a alrededor de 140. Esta mañana era de 109. Estoy gratamente sorprendido.




  ALOBAR




  He tomado aceite de coco virgen durante los últimos dos meses (cuatro cucharadas diarias) y me siento mejor que en mucho tiempo. Mis niveles de energía son elevados y mi peso se mantiene bajo. Ya nunca me siento hambriento e, incorporando una rutina diaria de ejercicio, he perdido nueve kilos.




  PAULA YFRAIMOV




  En poco tiempo he conseguido perder muchos peso (dieciséis kilos en cinco meses) tan solo usando aceite de coco y de oliva... Cambié mi dieta y empecé a seguir un programa bajo en carbohidratos (solo carne, huevos, marisco, verduras sin almidón, frutas, frutos secos y cualquier cosa derivada de ellos, incluidos los productos de coco). Creo firmemente que el aceite de coco explica gran parte de mi éxito porque hubo épocas en las que solamente usé aceite de oliva y, durante esas épocas, perdí poco peso o nada.




  ANN




  Hay muy pocas cosas que consumo que estimulen mi metabolismo y muchas que lo deprimen. El aceite de coco definitivamente lo estimula. Tomar una cucharada de aceite de coco es la manera más rápida que conozco para hacer que mi temperatura aumente un grado centígrado en cuarenta y cinco minutos. Es realmente increíble.




  MARILYN




  Te escribo para expresar lo feliz que me siento por usar el aceite de coco. Lo he estado utilizando para todas mis necesidades culinarias y también me lo he tomado a cucharadas. Además, me lo he puesto en el pelo y lo he usado como sustituto de cremas de manos y de cuerpo. Soy una mujer de cincuenta años que padece sobrepeso con problemas crónicos degenerativos de colágeno vascular. Mi nivel de energía está mejorando. Estoy perdiendo peso. Mi dolor crónico está disminuyendo. Mi piel y mi cabello tienen mejor aspecto y la gente me lo comenta. No sé cómo darle las gracias por contar la verdad acerca del aceite de coco. De nuevo le repito que estoy profundamente ­agradecida.




  JANICE W.




  Estoy adelgazando comiendo más grasas. He perdido catorce kilos y me siento fenomenal. Mi marido ha perdido nueve kilos y también le sienta muy bien. El hecho de no comer trigo es un factor clave para continuar perdiendo peso y mejorar la salud, pero también debo decir que he hecho dos cambios radicales en mi dieta en cuanto a las grasas. El primer cambio es que por lo menos consumo tres veces más grasas de las que acostumbraba a consumir. Así es, consumo más grasas en lugar de menos. El segundo cambio es que las grasas que consumo son saturadas, con el aceite de coco encabezando la lista, y seguido de cerca por la mantequilla y la manteca... No tomo menos de cuatro u ocho cucharadas al día.




  TRACEY T.




  He intentado perder peso desde la histerectomía que me practicaron hace un año. Incluso hice que mi cuerpo pasara hambre, pero no conseguí ningún resultado. Entonces mi madre me mencionó que su jefe había perdido cuatro kilos tan solo usando aceite de coco. Pensé que no podía dañarme... En seis semanas, perdí once kilos, tripliqué mi energía y ya no tengo que tumbarme en la cama para hacer que me entren los pantalones.




  ABBY




  Estos son algunos de los muchos testimonios que demuestran los extraordinarios beneficios que tiene añadir coco en la dieta. Los resultados son aún más increíbles cuando se combinan con un plan dietético cetogénico, algo que vas a aprender en este libro. ¿Estás preparado para perder peso y mejorar tu salud y bienestar? Los capítulos que siguen a continuación te van a mostrar cómo hacerlo.




  Notas


  




  1 McGee, C. T. 2001. Heart Frauds: Uncovering the Biggest Health Scam in History. Piccadilly Books, Ltd: Colorado Springs, CO.




  2 Prior, I. A., et al. 1981. «Cholesterol, coconuts, and diet on Polynesian atolls: a natural experiment: the Pukapuka and Tokelau Island studies», The American Journal of Clinical Nutrition 34: 1552.
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    Mentiras


    muy gordas


  




  Las dietas bajas en grasas engordan




  Lo que falta en muchas dietas para perder peso es grasa. Eso es, grasa. Hay muchas dietas que tratan de eliminar todas las grasas posibles, y eso es un error. La grasa es clave para tener éxito en una dieta. Aunque parezca irónico, necesitas grasas para eliminar grasas.




  Cuando la gente me oye decir que necesita comer más grasas para perder peso y mejorar su salud, me mira como si estuviera loco: «¡Cómo puede ser! Las grasas no son buenas –suelen decir–. Te hacen engordar». Y cuando especifico que las grasas que deben consumir son principalmente grasas saturadas, ponen cara de espanto: «Las grasas saturadas causan problemas de corazón». Les tengo que explicar que, a lo largo de los años, se han hecho avances en nutrición que van más allá de las simples recomendaciones relativas a grasas saturadas y grasas insaturadas que tan a menudo escuchamos en los medios de comunicación. Los libros tan populares que se escriben sobre dietas y las noticias que se divulgan se quedan muy por detrás de los avances de la ciencia. Muchos de los consejos nutricionales que se daban hace unos años hoy en día se ha demostrado que son erróneos. Uno de ellos es el concepto equivocado de que la grasa no es saludable y que debe evitarse.




  Sabemos que la grasa es un nutriente vital y que debe estar presente en nuestra dieta con el objetivo de mantener una buena salud. Esta es la razón por la que algunas de las organizaciones de la salud más importantes, como por ejemplo el Instituto Nacional de la Salud, la Asociación Americana del Corazón y otras, recomiendan obtener de las grasas un 30% del aporte calórico que necesitamos, en lugar de entre un 20 y un 10% como aseguran algunos extremistas.




  Las grasas saturadas, en concreto, han recibido muy mala prensa en el pasado. Lo que mucha gente no entiende, incluidos algunos profesionales de la salud, es que hay diferentes tipos de grasas y que no todas ellas actúan del mismo modo. Aunque no te lo creas, la mayoría de estas grasas no hacen que suba tu nivel de colesterol en sangre; de hecho, son buenas para tu salud. Necesitamos grasas saturadas en nuestra dieta para mantenernos sanos. Esta es la razón por la que las organizaciones de la salud no han eliminado completamente las grasas saturadas de nuestra dieta.




  Se cree que consumir grasas, especialmente las saturadas, es uno de los diez pecados capitales. En gran parte la culpa la tiene la industria alimentaria, a la que le interesa comercializar productos bajos en grasas. Si un producto es bajo en grasas, significa que los consumidores pueden comer más sin sentirse culpables. Cuanto más comemos, más compramos. Cuanto más compramos, mayor es el beneficio de la industria alimentaria. Cuanto mayor es el beneficio, más feliz se siente esta. Es una cuestión de dinero, y no de salud. La moda de los alimentos bajos en grasas no ha logrado nada, excepto enriquecer a los productores de alimentos y hacernos engordar a nosotros. Así es, nos ha hecho engordar. Nunca antes en la historia de la humanidad se había visto tanta gente con sobrepeso.




  En la actualidad, en Estados Unidos el 60% de la población tiene sobrepeso; además, uno de cada cuatro adultos no solamente tiene sobrepeso, sino que es obeso. Una persona se considera obesa ­cuando su peso excede un 20% o más del peso máximo deseable para su altura. De acuerdo con el Centro para el Control y la Prevención de las Enfermedades (CDC, según sus siglas en inglés), el número de personas obesas en Estados Unidos se ha disparado en las dos últimas décadas, pasando del 12 al 30% de la población. Incluso nuestros hijos empiezan a ser obesos: casi el 25% de los adolescentes tiene sobrepeso. El número de niños con sobrepeso se ha más que duplicado en los últimos treinta años.




  En las últimas dos o tres décadas, con el auge de las dietas bajas en grasas, la obesidad ha aumentado un 70% en los jóvenes de entre diecinueve y veintinueve años. En los adultos de entre treinta y treinta y nueve años, ha aumentado en un 50%. Todos los otros grupos de edades también han experimentado un aumento drástico de peso.




  Cada vez comemos más alimentos bajos en grasas, pero también engordamos más. Las dietas bajas en grasas no funcionan. Consumir grasas no es el problema.




  Las mentiras de los alimentos bajos en grasas




  Si eres uno de los muchos millones de personas que han intentado perder peso con una dieta baja en grasas, no te culpes, tan solo reconócelo. Las dietas bajas en grasas no funcionan. Su teoría no se sustenta por ningún lado. Las dietas bajas en grasas requieren cambios radicales y desagradables que son casi imposibles de poner en práctica y mantener durante un período de tiempo prolongado por parte de la mayoría de la gente. Durante los últimos treinta años hemos ido reduciendo las grasas en nuestra dieta. El porcentaje de grasas que ingerimos ha bajado de un 40 a un 32%, y pese a ello seguimos engordando. Si has intentado perder peso eliminando las grasas de tu dieta, te has convertido en una víctima de las mentiras de los alimentos bajos en grasas.




  Al menos superficialmente, la teoría de la dieta baja en grasas parece lógica. De los tres nutrientes que producen energía –las grasas, las proteínas y los carbohidratos–, la grasa es la que tiene más calorías. Cada gramo de grasa contiene más del doble de calorías que las proteínas y los carbohidratos. Por lo tanto, si sustituyes las grasas por proteínas y carbohidratos en tus comidas, puedes reducir el número de calorías consumiendo básicamente la misma cantidad de comida. Esto es cierto.




  Desafortunadamente, se te ha hecho creer que cuantas más grasas elimines de tu dieta, y menos calorías consumas y comas, mejores resultados obtendrás. Parece como si perder peso fuera una sencilla cuestión de consumo de calorías. Esta es la razón por la que tanta gente, incluidos muchos profesionales de la salud, ha sido engañada.




  Pero la verdad es que esto no funciona así. Tu sentido común te dice que mires las cosas de una forma diferente. ¿Tal vez hayas visto a alguien gordo que pese a comer ensaladas sigue engordando? ¿O tal vez hayas visto a una persona delgada que come carnes grasas, golosinas y postres y, pese a ello, no engorda ni un gramo? Obviamente, es una cuestión que va mucho más allá de las calorías. Existen otros factores como el metabolismo, el contenido en nutrientes o la sensación de saciedad que se ven afectados por el tipo de alimentos que consumimos y, consecuentemente, influyen en nuestro peso corporal. Engordar o adelgazar no es una mera cuestión de consumo de calorías.




  La industria alimentaria nos hace creer que el peso corporal depende sencillamente del consumo de calorías. De hecho, promueve esta filosofía con agresividad. Patrocina estudios, distribuye material educacional en las escuelas y a los profesionales de la salud, escribe y publica artículos, envía comunicados de prensa, todo con el objetivo de apoyar sus ideas e intereses. Hoy en día no puedes ojear una revista de salud sin encontrarte con un artículo sobre una dieta baja en grasas. Es un tema recurrente en la radio y la televisión. También abundan los libros sobre esta temática. La solución que se nos da a nuestro problema de peso, y que nos tenemos que creer, está convenientemente promovida por la industria alimentaria: consume menos grasas. Se nos anima a comprar y a consumir trozos de carne magra y productos bajos en grasas, sin grasas o dietéticos de todas las marcas y características. Su estrategia de comercialización funciona. Las tiendas de comestibles están repletas de estos productos. Es una industria de millones de euros de lo más lucrativa.




  Los trozos de carne magra cuestan mucho más. Los productos bajos en grasas son mucho más caros que los naturales como las frutas y las hortalizas. El sentido común nos dice que los dulces –como galletas, pasteles, tartas, golosinas o helados– no son exactamente los productos más saludables o mejores para nuestra dieta, pero son demasiado tentadores. Si están disponibles bajos en grasas, dejamos de lado nuestro sentido común y nos damos el permiso de comer sin sentirnos culpables. La consecuencia de todo ello es un mayor beneficio para la industria alimentaria y una cintura más ancha para nosotros.




  La gente no quiere comer alimentos que no le gustan. Las grasas dan sabor a los alimentos. Los productos bajos en grasas no tienen sabor, así que para hacerlos más apetecibles, se les añaden más azúcares, glutamato monosódico y aditivos para realzar su sabor. El resultado es un producto que tiene más calorías en total que la versión con todas sus grasas y que contiene numerosos aditivos químicos, con efectos adversos para la salud y el peso. Si bien se anuncia como la alternativa «sana» a los productos con todas sus grasas, en realidad es justamente lo opuesto.




  Se nos ha repetido tantas veces que los productos bajos en grasas son buenos que al final hemos asociado «bajo en grasas» con «saludable». Se trata a la grasa como si fuera veneno. Compramos los trozos más magros de carne y le quitamos cada gramo de grasa. Nuestras preferencias a la hora de comprar cualquier producto son que sea bajo en grasas o que no contenga grasas. Nuestros platos están llenos de azúcar y almidón, pero Dios no lo quiera que nos encontremos con un trozo de grasa por minúsculo que sea.




  Después de tantos años de ser acribillados con la propaganda de los productos bajos en grasas, se nos quiere hacer creer que una dieta baja en grasas es buena –cuanto más baja en grasas mejor, y si no tiene grasas, aún mucho mejor–. Muchos gurús de las dietas, como por ejemplo el doctor Dean Ornish, Nathan Pritikin y otros, han construido imperios con la histeria de los productos bajos en grasas. El mito de los productos bajos en grasas se ha extendido por todos los rincones de nuestra sociedad. Incluso se les ha lavado el cerebro a nuestros hijos. En una encuesta que se hizo a unos escolares, un increíble 81% pensaba que la dieta más saludable era aquella que ­eliminaba todas las grasas de la dieta. Sin embargo, por muy dieta que sea, en realidad es un desastre nutricional.




  La grasa es buena para ti




  Componentes estructurales




  Crees que si eliminas toda la grasa corporal tendrás un cuerpo delgado y hermoso, ¿verdad? Pensar esto es un error. Así solo quedarías reducido a una masa uniforme de proteína y agua derramada en el suelo formando un charco de agua. Te parecerías al personaje de Dorothy, de la novela Wicked: memorias de una bruja mala, cuando tienen que recogerla con un cubo de agua.




  La grasa es un componente estructural importante para las células de tu cuerpo, ya que forma la membrana celular –la piel que recubre a las células–. Sin grasas, tus células se convertirían en un charco de agua mezclada con restos celulares diversos. Las células del corazón, de los pulmones, de los riñones y de todos los demás órganos dependen de las grasas para mantenerse juntas. Tu cerebro está compuesto en un 60% por grasa y colesterol. En resumidas cuentas, un cerebro sano e inteligente está lleno de grasa.




  Las grasas dietéticas no solo se utilizan para fabricar los componentes estructurales de las células, sino también para producir hormonas y prostaglandinas que controlan y regulan las funciones corporales. Para fabricar algunas hormonas, como por ejemplo la vitamina D, el estrógeno, la progesterona, la testosterona, la DHEA y muchas otras, se necesita colesterol.




  Las hormonas son los principales reguladores del metabolismo, el crecimiento y el desarrollo, la reproducción y muchos otros procesos. Son muy importantes a la hora de mantener cierto equilibrio químico en el cuerpo. La grasa y el colesterol se utilizan para fabricar muchas hormonas. Son como los cimientos de un edificio. Si no tenemos colesterol, no tenemos hormonas del sexo y, en consecuencia, no tenemos apetencia sexual. Es decir, al final no habría diferencia entre lo masculino y lo femenino, y la reproducción sería imposible. Del mismo modo, las prostaglandinas, que son hormonas parecidas a las sustancias que se obtienen de las grasas, influyen en la concentración de lípidos en sangre, en la formación de coágulos de sangre, en la presión arterial, en la respuesta inmunitaria y en la respuesta inflamatoria a lesiones e infecciones.




  Una dieta carente de grasas puede reducir seriamente la eficiencia de tu sistema inmunitario y, a su vez, hacer que seas más susceptible a enfermar. El sistema inmunitario no solamente nos protege de posibles infecciones, sino también de enfermedades degenerativas. El cáncer, por ejemplo, está controlado por él. Todos tenemos células cancerosas en el cuerpo –así es, tú, yo y todo el mundo–. Tenemos que convivir con ellas. Sin embargo, no todos vamos a desarrollar un cáncer porque nuestro sistema inmunitario nos protege. Los glóbulos blancos que circulan por nuestro cuerpo atacan y destruyen las células cancerosas, al menos mientras el sistema inmunitario esté funcionando correctamente. Pero si no está fuerte por falta de grasas u otros nutrientes que son deficitarios, podemos desarrollar un cáncer.




  El hecho de no tener grasa ni colesterol no solo haría de nosotros una masa uniforme inerte en el suelo, sin capacidad para reproducirse y vulnerable a contraer una enfermedad como un cáncer u otras posibles afecciones, sino que hay algo peor, y es que podríamos morir. La vida sería imposible sin las grasas.




  Fuente de energía




  La grasa es como un combustible. La gasolina da energía a los coches y la grasa da energía a nuestro cuerpo. De hecho, la grasa es uno de los tres nutrientes que producen energía. Los otros dos son las proteínas y los carbohidratos. Nuestro cuerpo usa la grasa como fuente de energía para ayudar a los procesos metabólicos y para mantener la vida. Por lo menos un 60% de la energía que necesita nuestro cuerpo debe proceder de las grasas.




  Nuestras células deben tener un aporte energético continuo para funcionar adecuadamente y mantener en vida a todo el organismo. La primera elección de combustible son los carbohidratos. Cuando hay un aporte adecuado de carbohidratos en nuestra dieta que cubre nuestras necesidades energéticas, las grasas se mantienen en reserva dentro de las células. Un exceso de carbohidratos o proteínas se convierte en grasa y también se almacena en las células adiposas para su uso posterior. Entre comidas o durante los períodos de baja ingesta de alimentos, la grasa se extrae de los lugares donde se ha almacenado y se utiliza para abastecer las necesidades energéticas del organismo en ese momento.




  La grasa tiene más calorías por gramo que los carbohidratos o las proteínas porque es una fuente de energía compacta que puede almacenarse y usarse más tarde. La energía se mide en términos de calorías. El cuerpo puede almacenar más calorías –es decir, energía– en forma de grasa que en forma de carbohidratos o proteínas. Si tu cuerpo almacenara proteínas en lugar de grasas, parecerías una salchicha de cerdo hinchada debido a que tus células de almacenamiento de energía duplicarían su tamaño. Agradece que almacenes grasas y no proteínas.




  Si se da el caso de que entre las comidas o durante períodos prolongados de ayuno no tienes grasa o la cantidad de grasa almacenada en las células adiposas es insuficiente, tu organismo tendrá que recurrir a proteínas como el tejido muscular para conseguir energía. Tu cuerpo se consumirá literalmente para conseguir la energía que necesita para mantenerse con vida.




  Es por eso por lo que cuando estás a dieta, es importante que incluyas grasas en tus comidas. Si no lo haces, tu cuerpo descompone sus propias proteínas para satisfacer sus necesidades energéticas. Al final acabarás perdiendo masa muscular. En un caso extremo, como en una situación de hambruna, los órganos se consumen unos a otros para abastecer sus necesidades energéticas, lo que puede causar daños irreversibles. La insuficiencia orgánica es lo que causa la muerte como resultado de una inanición.




  Fuente nutricional




  Es un error pensar que la grasa es un veneno. Más bien al contrario, es un nutriente esencial, tanto como lo es la proteína, la ­vitamina C o el calcio. Necesitamos grasa en nuestra dieta para mantener una buena salud. Sin grasas en nuestra dieta, enfermaríamos y moriríamos por un aporte nutricional deficiente.




  Las grasas se componen de moléculas individuales llamadas ácidos grasos. Hay dos tipos de grasas que se consideran absolutamente necesarias para mantener una buena salud: los ácidos grasos omega 3 y los omega 6. Debido a esto, se denominan ácidos grasos esenciales. Deben estar presentes en nuestra dieta porque el cuerpo no puede obtenerlos de otros nutrientes. Estos ácidos grasos esenciales se encuentran en una gran variedad de alimentos –como la carne, el pescado, los cereales y las verduras, así como también los aceites vegetales y las grasas animales–. Si se evitan o se eliminan las grasas de los alimentos, disminuye la cantidad de ácidos esenciales en la dieta.




  Sin estas grasas, el cuerpo padece una serie de síntomas debido a una insuficiencia nutricional, tales como lesiones en la piel, problemas neurológicos y visuales, retrasos de crecimiento, problemas de reproducción, anomalías en la piel, y trastornos en los riñones y el hígado.




  La grasa también es necesaria para el proceso digestivo y la asimilación de otros muchos nutrientes esenciales. Por ejemplo, con la porción grasa de los alimentos obtenemos vitaminas liposolubles como las vitaminas A, D, E y K, así como otros nutrientes importantes como el beta-caroteno. Estos nutrientes no se pueden asimilar sin una cantidad adecuada de grasas en nuestra dieta.




  Uno de los mayores problemas de los alimentos bajos en grasas y de las dietas que restringen el consumo de grasas es que pueden producir un déficit nutricional. Si quieres que tu cuerpo asimile las vitaminas liposolubles, necesitas que tus alimentos contengan grasas. Si no comes suficiente grasa, las vitaminas pasan a través del tracto digestivo sin que puedas aprovecharlas. Ya solo por esto, las dietas bajas en grasas son peligrosas.




  Muchas de las vitaminas liposolubles funcionan como antioxidantes que te protegen del daño de los radicales libres. Los radicales libres, que son moléculas altamente reactivas que continuamente se están formando dentro de nuestro cuerpo, se cree que son la causa o por lo menos un factor que contribuye a la mayoría de las enfermedades degenerativas que se conocen, incluyendo los problemas cardíacos, el cáncer y el alzheimer.




  Las reacciones químicas de los radicales libres dentro de nuestro cuerpo causan la destrucción de las células y su ADN. Muchos ­investigadores creen que estas reacciones son la principal causa del envejecimiento. Cuanto más daño causan los radicales libres en tu cuerpo, más rápido envejeces.




  Al reducir la cantidad de grasas en tu dieta, limitas la cantidad de nutrientes antioxidantes de los que tu cuerpo dispone para protegerse de las reacciones de los radicales libres. Las dietas bajas en grasas aceleran el proceso de envejecimiento y deterioro del cuerpo. Esta puede ser una de las razones por las cuales las personas que siguen una dieta baja en grasas durante un tiempo a menudo tienen un aspecto pálido y enfermizo.




  Los carotenoides son nutrientes liposolubles presentes en las frutas y las hortalizas. El más conocido es el beta-caroteno. Los carotenoides son conocidos por sus propiedades antioxidantes. Muchos estudios demuestran que estos y otros liposolubles antioxidantes como las vitaminas A y E protegen contra enfermedades degenerativas y ayudan en el funcionamiento del sistema inmunitario.




  Hay vegetales como el brócoli y las zanahorias que tienen beta-carotenos, pero si no los aderezas con ningún aceite, no dispondrás de todos los beneficios que podrías obtener de sus vitaminas liposolubles. Si comes una ensalada con aderezo bajo en grasas, pierdes una buena parte de las vitaminas presentes en las hortalizas. Suelo utilizar vinagre mezclado con un poco de agua como aderezo. No hay ninguna grasa en este aderezo, pero siempre incluyo nueces, aguacate, queso, huevos u otros alimentos que contengan grasas y que me permitan aprovechar todas las vitaminas liposolubles contenidas en la ensalada.




  Otro nutriente que necesita grasa para una correcta asimilación es el calcio. ¿Cuántas personas tienen un déficit de calcio? Muchas. ¿Cuántas de ellas consumen alimentos bajos en grasas? Muchas. Puedes beber litros de leche desnatada, comer queso bajo en grasas y ­tomar cucharadas enteras de suplementos vitamínicos de calcio y, pese a ello, seguir teniendo osteoporosis. ¿Por qué ocurre esto? Porque el calcio necesita grasa para que el cuerpo lo asimile. Si bebes leche desnatada por el calcio, estás malgastando tu dinero. Si lo que quieres es asimilar el calcio necesitas leche entera y queso con todas sus grasas, y otros productos ricos en grasas. Es cierto que hay muchas verduras que son una buena fuente de calcio. Pero si quieres aprovechar todas las ventajas del calcio, necesitas comer dichas verduras con mantequilla, nata u otros alimentos que contengan grasas.




  Incluso tu corazón necesita grasas. Esto es lo que demostró un estudio coordinado por la doctora Mary Flynn 1 . A un grupo de individuos se les proporcionó una dieta en la que el 37% del aporte calórico se obtenía de las grasas, y se midió sus niveles de colesterol y triglicéridos. Más tarde, la doctora Flynn dio a este mismo grupo una dieta con menos grasas –el 25 % de grasas, pero mantuvo exactamente el mismo número de calorías, incrementando los carbohidratos–. Descubrió que la dieta baja en grasas redujo los niveles de colesterol bueno HDL y elevó los niveles de triglicéridos, y, básicamente, no produjo ningún cambio en los niveles de colesterol malo LDL. En conclusión, el resultado final fue negativo para el corazón. Si le sumas el hecho de que las vitaminas liposolubles, como la vitamina E y los beta-carotenos, protegen contra posibles problemas de corazón, puedes llegar a la conclusión de que las dietas bajas en grasas en realidad pueden favorecer los problemas de corazón –justo lo contrario de lo que los medios de comunicación nos han hecho creer–. Esta es la razón por la que muchas personas que siguen una dieta baja en grasas acaban enfermando o tienen fuertes antojos de comida. Necesitan grasas.




  Nathan Pritikin aboga por una dieta muy baja en grasas. Pritikin ha sido un fanático de la reducción de las grasas en la dieta. Ha llegado a declarar que la lechuga y otros vegetales ya contienen las grasas que nuestro cuerpo necesita. Su dieta limita el consumo de grasas a tan solo un 10% del total de calorías. Esto está por debajo del 30% que la Asociación Americana del Corazón recomienda. La gente pierde peso, pero también padece problemas cardíacos como resultado de la baja ingesta de grasas en su dieta. Charles T. McGee, en su libro Heart Frauds, describe algunos casos de pacientes que siguieron la dieta baja en grasas de Pritikin: «Los pacientes del Programa Pritikin empiezan a tener déficits de ácidos grasos esenciales después de haber seguido la dieta durante un período de dos años. Estas personas entran en mi consulta totalmente demacradas, con una piel seca, marchita, pálida, grisácea y escamosa. Afortunadamente estas complicaciones son raras de ver porque a mucha gente le resulta difícil ingerir menos de un 10% de grasas sin hacer trampas».




  Otros beneficios




  La grasa tiene muchas funciones en el cuerpo. No las he mencionado todas –solo las necesarias para mostrarte lo importante que es en nuestra dieta–. Los investigadores están descubriendo cada vez más beneficios en el consumo de grasas. Por ejemplo, en un estudio que la Universidad de Búfalo (Nueva York) realizó en 1999, se descubrió que las jugadoras de fútbol femenino tenían más energía si seguían una dieta compuesta por un 35% de grasas que una con tan solo un 24 o un 27% de grasas. Este estudio demostró que una dieta rica en grasas actúa de estímulo para los deportistas en sus competiciones.




  Las grasas también ayudan a regular el proceso digestivo y a asimilar el azúcar en sangre, así como a prevenir la diabetes y la resistencia a la insulina. Sin un aporte adecuado de grasa en nuestra dieta, los niveles de azúcar en sangre pueden dispararse después de consumir alimentos ricos en carbohidratos.




  La grasa te ayuda a que te sientas saciado, lo que hace que no comas tan a menudo, lo que a su vez hace que ingieras menos calorías. Así que consumir grasas te ayuda a perder peso.




  La grasa mantiene la piel suave y elástica. La que hay debajo de la piel y la que ayuda a las células de la piel a que trabajen proporcionan una buena complexión y un excelente tono de piel.




  La grasa es necesaria para un crecimiento normal. Ayuda a conservar importantes proteínas, mientras que los carbohidratos tienden a robar las proteínas de tu cuerpo. También es necesaria para un crecimiento adecuado y para la calcificación de los huesos. La gente que no consume la suficiente grasa tiene un tamaño inferior.




  La grasa ayuda a mantener el peso. Debes consumir grasas si quieres mantenerte delgado.




  Como puedes observar, la grasa es un componente importante en tu dieta. Está implicada en infinidad de procesos que se llevan a cabo en el cuerpo, muchos de los cuales los científicos aún tienen que acabar de comprender del todo.




  Sin embargo, no todas las grasas son iguales. Hay muchos tipos de grasas y cada una de ellas tiene un efecto distinto en nuestro organismo. Con el procesamiento moderno y los productos industriales se han creado algunas grasas que actúan negativamente en tu cuerpo y que contribuyen al sobrepeso y otros problemas de salud. Por eso es importante que escojas con tiento las grasas que consumes. En general, cuanto más procesada sea la grasa o el aceite que puedes encontrar en las estanterías de los supermercados, menos saludable será. La grasa sintética como la olestra 2 o la grasa parcialmente sintética como la margarina y otros aceites vegetales hidrogenados son los más procesados y los menos saludables. La grasas y los aceites naturales –aquellos que se pueden extraer fácilmente de su fuente incluso con métodos primitivos–, como el aceite de oliva, el aceite de coco, la mantequilla y las grasas animales, son los más beneficiosos.




  Sé que esto va en contra de la opinión popular. Mucha gente cree que algo que considera falso no puede ser verdad. Las opiniones populares acostumbran a estar equivocadas. Echa un vistazo a las dietas bajas en grasas; aún sigue proclamándose a los cuatro vientos que es la única manera de perder peso, aunque los hechos demuestran desde hace tiempo que no funcionan.




  Notas


  




  1 Vigilante, K. y Flynn, M. 1999. Low-Fat Lies: High-Fat Frauds and the Healthiest Diet in the World. Life Line Press: Washington, DC.




  2 La olestra es una sustancia que se emplea como sustituto de las grasas que no aporta calorías ni colesterol (N. de la T.).
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  Grasas, triglicéridos y ácidos grasos




  La palabra «grasa» a menudo hace que nos imaginemos algo grotesco, como una especie de tejido grasoso colgando de un trozo de carne. Sin embargo, no solo encontramos grasa en la carne. Todos los organismos vivos tienen grasa. Los animales tienen grasa, las personas tienen grasa, las plantas tienen grasa, incluso organismos como los protozoos y las bacterias también la tienen. La grasa es un tejido esencial para la vida. Por esta razón se encuentra, de un modo u otro, en todos nuestros alimentos. Y a pesar de que la gente se empeña en eliminarla tanto como puede, continúa siendo una sustancia importante en nuestra dieta.




  Los términos «grasa» y «aceite» a menudo se utilizan indistintamente. Hablando en términos generales, a temperatura ambiente, las grasas se mantienen en estado sólido y los aceites en estado líquido. A menudo habrás oído el vocablo «lípido» para hacer referencia a las grasas y a los aceites. Lípido es un término general que incluye varios compuestos similares a la grasa que hay en el cuerpo. Con diferencia, los lípidos más abundantes e importantes de nuestro organismo son los triglicéridos. Cuando hablamos de grasas y aceites, a menudo nos referimos a los triglicéridos. Hay otros dos lípidos –los fosfolípidos y los esteroles (donde se incluye el colesterol)– que técnicamente no son grasas porque no son triglicéridos. Pero tienen características similares y a menudo nos referimos a ellos como grasas.




  Cuando cortas un filete, el tejido graso que ves está compuesto de triglicéridos. También contiene colesterol, pero se entremezcla con las fibras y es imperceptible al ojo humano. La grasa que tanto nos molesta, esa que cuelga de nuestros brazos, que parece una masa viscosa en nuestros muslos y que hace que nuestros estómagos parezcan neumáticos de coche, está compuesta por triglicéridos. Estos constituyen nuestra grasa corporal y la grasa que vemos y comemos de los alimentos de origen animal. Alrededor del 95% de los lípidos de origen animal y vegetal de nuestra dieta son triglicéridos.




  Los triglicéridos están formados por moléculas de grasas individuales llamadas ácidos grasos, que se dividen en tres categorías: ácidos grasos saturados, monoinsaturados y poliinsaturados. Todos los aceites y las grasas animales consisten en una mezcla de estos tres tipos de ácidos grasos. Describir el aceite como una grasa saturada o monoinsaturada es simplificarlo demasiado. Ningún aceite es completamente saturado o poliinsaturado. El de oliva, por ejemplo, a menudo se llama «monoinsaturado» porque es predominantemente monoinsaturado, pero como todos los demás aceites vegetales, también contiene algunas grasas poliinsaturadas y saturadas. La manteca de cerdo también se compone de ácidos grasos saturados, monoinsaturados y poliinsaturados. De hecho, contiene un porcentaje mayor de grasas monoinsaturadas (un 47%) que de grasas saturadas (un 41%). Es más preciso referirse a la manteca de cerdo como una grasa monoinsaturada que saturada.




  Las grasas animales se obtienen de la carne animal y de la leche y los huevos. La mayoría de nuestros aceites vegetales, proceden de semillas como las de algodón, de girasol, de cártamo, pero incluso los cereales (entre ellos el maíz), las legumbres (como la soja y los ­cacahuetes) y los frutos secos (como las almendras y las nueces) son semillas. El aceite de coco procede de la semilla de la palmera de coco, y otros proceden de frutas (como el de oliva, el de palma y el de ­aguacate).




  Como ocurre con otros aceites, el de coco contiene una mezcla de ácidos grasos saturados, monoinsaturados y poliinsaturados. Sin embargo, es predominantemente una grasa saturada; de hecho, lo es en un 92%. La mayoría de esta grasa se encuentra en forma de triglicéridos de cadena media (TCM). Esto diferencia al aceite de coco del conjunto de grasas que utilizamos en nuestra dieta. La mayoría de las grasas consisten en triglicéridos de cadena larga (TCL). Aproximadamente el 95% de las grasas de nuestra dieta contienen TCL. El aceite de maíz, el de soja, el de oliva, el de canola, la manteca de cerdo y la mayoría de las grasas dietéticas más comunes se componen casi en un 100% de TCL. La mantequilla y la crema contienen unas cantidades muy pequeñas de TCM. El de coco y el de palmiste son los únicos aceites con un aporte significativo de TCM. Este hecho es importante porque la mayoría de las propiedades del aceite de coco que ayudan a mejorar la salud y a perder peso provienen de los TCM. No hay ningún otro aceite que tenga una cantidad suficientemente apreciable de TCM como para compararlo con el aceite de coco.




  En general, las grasas y los aceites que se encuentran en los alimentos de forma natural ayudan a mantener una buena salud y proporcionan muchos nutrientes esenciales. Sin embargo, no todas las grasas son iguales en términos de control de peso o beneficios para nuestra salud. Una dieta para perder peso que sea saludable debe incluir una cantidad adecuada de la clase correcta de grasas. Si te preguntaran cuáles son los aceites más saludables, ¿qué responderías? Si tu respuesta es como la de la mayoría de la gente, probablemente dirás que los aceites vegetales poliinsaturados son los mejores y los saturados los peores. Si esta es tu respuesta, te puedo decir que te han engañado, como a la mayoría de la gente, incluyéndome a mí hace unos años. Al contrario de lo que nos ha hecho creer la industria de los aceites, el exceso de consumo de aceites poliinsaturados ­conlleva muchos más riesgos para la salud que las grasas monoinsaturadas, las grasas saturadas o el colesterol. Aunque es cierto que necesitamos algunas grasas poliinsaturadas, sin darnos cuenta podemos estar ingiriendo demasiadas. Si actualmente los aceites vegetales que utilizas en tu dieta son en su mayoría poliinsaturados, necesitas un cambio de aceite. En este capítulo te voy a explicar por qué.




  Aceites refinados y sin refinar




  En este siglo pasado tuvo lugar una revolución en nuestra dieta. Los alimentos que nuestros ancestros comían, muchos de los cuales prosperaron durante generaciones, hoy en día se han hecho a un lado para dar paso a alimentos nuevos y tecnológicamente muy avanzados. Uno de los cambios más importantes que han tenido lugar durante este tiempo es el tipo de aceites que consumimos. La mantequilla, la manteca de cerdo, el aceite de coco y otras grasas tradicionales han visto usurpado su terreno por aceites vegetales refinados, purificados e incluso químicamente modificados.




  Si viajas hasta las montañas del norte de Pakistán para visitar el pueblo hunza, encontrarás que sus habitantes disfrutan de la mantequilla y de la grasa de cabra. Si visitas las zonas rurales de China, descubrirás que la manteca de cerdo es la grasa que más se consume. Entre los esquimales del norte de Canadá y Alaska, el aceite de foca es un alimento tradicional fundamental. En Tailandia, el aceite de coco se utiliza para casi todo. En la India, el ghee (mantequilla clarificada) y el aceite de coco han sido tradicionalmente las opciones preferidas. En Italia y Grecia, el aceite de oliva es el rey por excelencia. Dondequiera que se utilicen grasas y aceites tradicionales, encontrarás que lo que principalmente se está consumiendo son aceites saturados y monoinsaturados, ya sea de un tipo o de otro. Lo que no vas a encontrar son muchos aceites vegetales poliinsaturados.




  Desde antaño los aceites forman parte de nuestra dieta. En el pasado, los que más se consumían eran los que eran más fáciles de obtener con métodos de extracción primarios. La grasa animal sencillamente se cortaba de la carne y, luego, se utilizaba para cocinar. La mantequilla se preparaba batiendo leche. El aceite de oliva se extraía de la aceituna prensándola o golpeándola utilizando un embudo de madera y un martillo. Los aceites vegetales de frutos secos y semillas se producían prensando y aplastando los frutos con una madera o un rodillo de piedra.




  Con diferencia, los aceites que más se han utilizado a lo largo de la historia han sido los que se extraen de las grasas animales, como la mantequilla, y también el aceite de coco, el de palma y el de oliva. Algunas sociedades utilizaban más aceites de semillas que otras, pero debido a su dificultad de extracción, nunca contribuyeron significativamente en la dieta humana.1




  Las grasas y los aceites han nutrido a la humanidad durante generaciones. Pero el tipo de aceites que consumimos hoy en día son totalmente diferentes de los que nutrieron a nuestros abuelos. Hemos sustituido los aceites sin refinar por otros poliinsaturados altamente refinados y purificados.




  Con la invención de la prensa hidráulica de aceite y el uso de agentes químicos de extracción, los aceites de semillas se volvieron más económicos. A medida que las grasas saturadas empezaban a criticarse cada vez más porque se decía que elevaban los niveles de colesterol en sangre, los aceites vegetales poliinsaturados se volvieron más populares. Sin embargo, uno de los inconvenientes de los aceites vegetales es que se oxidan (se tornan rancios) rápidamente. Por consiguiente, necesitan ser altamente refinados y contener sustancias químicas que preserven y retrasen su deterioro. Todos los aceites vegetales que vemos en las estanterías de los supermercados son de este tipo.




  Hay algunos aceites vegetales que se producen empleando métodos tradicionales antiguos, sin hacer uso de productos químicos ni hornos a altas temperaturas. El más conocido es el aceite de oliva virgen extra. Conserva todo su sabor, color y aroma, así como todas sus vitaminas naturales y minerales. El aceite de coco normalmente se produce usando métodos tradicionales o modernos métodos de procesado en frío sin utilizar productos químicos. A menudo se conoce como aceite de coco virgen para diferenciarlo de otros aceites más refinados. Conserva su aroma y sabor tan deliciosos. También puedes encontrar aceites de sésamo, palma, almendra y otros producidos de forma similar. La manera como puedes identificar los aceites sin refinar es a través de su gusto y aroma. Cuanto más procesado y refinado esté, menos gusto y aroma va a conservar. Los aceites ricos en grasas saturadas, como el de coco, son muy estables e incluso cuando están muy procesados siguen siendo una opción mejor que los aceites poliinsaturados.




  Muchos aceites tienen un sabor desagradable, y deben ser ­desodorizados para que sean más agradables al gusto. El de soja, por ejemplo, es uno de ellos. El aceite de soja no procesado tiene un gusto horrible y debe someterse a un proceso de tratamiento químico muy fuerte para eliminar ese sabor tan desagradable; por consiguiente, siempre está altamente procesado.




  Aceites vegetales hidrogenados




  El proceso de hidrogenación fue desarrollado por la compañía Procter&Gamble en 1907. La hidrogenación era un proceso nuevo e innovador que podía transformar el aceite vegetal líquido en una grasa sólida de aspecto parecido a la manteca de cerdo. La primera vez que se utilizó fue para transformar aceite de algodón barato en una grasa sólida que podía reemplazar a la manteca de cerdo y el sebo en la fabricación de jabones y velas.




  El éxito de este sustituto barato de la manteca de cerdo hizo que los beneficios de la compañía aumentaran considerablemente. No pasó mucho tiempo antes de que pensaran que el aceite de algodón hidrogenado que se parecía a la manteca de cerdo quizá también podía venderse como alimento. Así que en 1911 introdujeron en el mercado la manteca vegetal Crisco. El nombre de Crisco deriva de las palabras CRYStalized Cottonseed Oil (aceite de algodón cristalizado). Con la intención de alentar a las mujeres para que cambiaran el uso de la mantequilla y la manteca de cerdo por la manteca vegetal, distribuyeron un libro de cocina y empezaron a hacer anuncios donde se retrataba a Crisco como la alternativa más económica y saludable a las grasas animales. En ese momento es cuando empezó la ­transformación. ­Paulatinamente se fueron eliminando las grasas animales y aumentando el uso de los aceites vegetales.




  En poco tiempo, la margarina se puso a disposición del consumidor. La margarina era sencillamente aceite de algodón hidrogenado mezclado con aromas y colorantes para que pareciera mantequilla. Al principio las ventas fueron modestas pero durante la Gran Depresión de los años treinta, la gente sustituyó la manteca de cerdo y la mantequilla por sus alternativas más baratas, la manteca vegetal y la margarina. Las ventas volvieron a experimentar un repunte en las décadas de los cincuenta y los sesenta, cuando la gente empezó a ser más consciente de los supuestos peligros de las grasas animales. En 1957 había más gente que compraba margarina que mantequilla.




  Es interesante que Procter&Gamble y otras empresas de aceites vegetales patrocinaran gran parte de las investigaciones que supuestamente vinculaban las grasas saturadas y el colesterol con las enfermedades cardiovasculares. De hecho, el papel del doctor Fred Mattson, uno de los científicos que trabajaron para la compañía, fue clave para convencer a la Asociación Americana del Corazón de que aceptara la teoría del colesterol sobre las enfermedades cardiovasculares y también fue muy importante para influir en las políticas gubernamentales relacionadas con las grasas dietéticas.




  La hidrogenación empieza con el proceso de refinado del aceite vegetal. En la actualidad, la mayoría de los aceites hidrogenados están hechos con aceite de soja. El aceite se mezcla con pequeñas partículas de metal –normalmente se usa níquel oxidado, que es muy tóxico y casi imposible de eliminar– que actúan como catalizador químico. El gas hidrogenado se somete a alta presión y a altas temperaturas. Como resultado se comprime y se transforma en aceite, acoplándose químicamente a las moléculas de grasa. Luego se fuerza a los emulsionantes y al almidón a que se mezclen para dar más consistencia. La mezcla se somete de nuevo a altas temperaturas en un proceso de limpieza a vapor para eliminar su olor tan desagradable.




  El proceso de hidrogenación se ha completado, pero el resultado es un aceite de color grisáceo bastante asqueroso, más parecido a lo que se puede esperar ver en una jarra llena de grasa que como aderezo en un plato. Por eso se blanquea para darle una apariencia blanquecina mucho más apetecible. El resultado final es un aceite vegetal hidrogenado, o como vemos en las estanterías de los supermercados, manteca vegetal. Para hacer margarina se añaden colorantes y aromas químicos. Esta mezcla se comprime y se envuelve en paquetes o tubos, lista para untar en una rebanada de pan. Tan solo con saber cómo se producen la margarina y la manteca vegetal, ya es más que suficiente para dejar de usarlas, al menos para mí.




  En el proceso de hidrogenación, los aceites vegetales líquidos se convierten en grasas sólidas. Hemos de tener en cuenta que esto conlleva serias implicaciones para nuestra salud, puesto que se ha creado un nuevo ácido graso que no se encuentra en la naturaleza, y al que se le llama ácido transgraso. Este ácido graso tóxico es un extraño para nuestro cuerpo y puede crear una serie de problemas.




  Probablemente se trata de las grasas más tóxicas que se conocen, según afirma el doctor Walter Willett, profesor de epidemiología y nutrición de la Facultad de Salud Pública de Harvard. Willett, quien ha investigado los efectos de los ácidos transgrasos en el cuerpo, no está de acuerdo con aquellos que aseguran que las grasas hidrogenadas que encontramos en la margarina y la manteca vegetal elevan mucho menos el colesterol que las grasas saturadas de la mantequilla.




  Parece que los ácidos transgrasos son dos o incluso tres veces peores que las grasas saturadas en cuanto a su efecto en los lípidos en sangre.2




  En la actualidad hay estudios que demuestran que los ácidos transgrasos pueden contribuir a la ateroesclerosis (el endurecimiento de las arterias) y a las enfermedades cardiovasculares. Por ejemplo, los cerdos alimentados con una dieta que contiene ácidos transgrasos parece que desarrollan con más facilidad problemas de ateroesclerosis que los alimentados con otros tipos de grasas.3 En los humanos, los ácidos transgrasos elevan los niveles de LDL (colesterol malo) en sangre y disminuyen los niveles de HDL (colesterol bueno), ambos considerados como cambios indeseados.4 Se ha demostrado que elevan los niveles de colesterol en sangre, incluso más que las grasas saturadas.5 Desde que se sabe que los ácidos transgrasos también disminuyen los niveles de HDL, algo que no ocurre con las grasas saturadas, los investigadores creen que tiene mucha mayor influencia en el riesgo de enfermedades cardiovasculares que otras grasas dietéticas.6




  The New England Journal of Medicine publicó los resultados de un estudio realizado con 80.000 enfermeras a lo largo de catorce años (20 de noviembre de 1997). La investigación, coordinada por la Facultad de Salud Pública de Harvard y el hospital Brigham and Women’s de Boston, documentó 939 ataques cardíacos entre las participantes. Las mujeres que consumían la mayor cantidad de ácidos transgrasos tenían una probabilidad un 53% superior de sufrir un ataque cardíaco que las que pertenecían al grupo de menor consumo.




  Otro dato interesante revelado por este estudio fue que la ingesta total de grasa tenía escasa influencia sobre el índice de ataques cardíacos. Las mujeres que formaban parte del grupo con el mayor consumo de grasas totales (46% de calorías) no corrían un riesgo mayor de sufrir un ataque cardíaco que aquellas que se incluían en el grupo con el menor consumo de grasas totales (29% de calorías).




  Los investigadores declararon que esta información sugiere que limitar el consumo de grasas trans podría ser más eficaz para evitar ataques al corazón que reducir la ingesta total de grasas. Desafortunadamente, alrededor del 10% de la grasa incluida en una dieta típica occidental es trans.




  Los ácidos transgrasos no solamente afectan a nuestra salud cardiovascular. Según un estudio publicado por la doctora Mary Enig, al incluir margarina (que contiene grasa trans) en la dieta de un grupo de monos se observó que sus glóbulos rojos no se unían a la insulina tan eficazmente como cuando no consumían grasas trans.7 Esta observación sugiere una relación con la diabetes. Los ácidos transgrasos se han vinculado con una gran variedad de efectos adversos para la salud, entre ellos cáncer, afecciones cardíacas, esclerosis múltiple, diverticulitis, diabetes y otras enfermedades degenerativas.8




  El aceite hidrogenado es un producto de la tecnología y, actualmente, puede que sea el aditivo alimentario más destructivo de uso común. Si sueles utilizar margarina, manteca vegetal, o aceites vegetales parcial o totalmente hidrogenados (como son los aditivos alimentarios comunes), estás consumiendo ácidos transgrasos.




  Muchos de los productos que compras en el supermercado y que consumes en restaurantes se preparan o se cocinan con aceite hidrogenado. Todos los alimentos fritos que se venden en los supermercados y que se sirven en restaurantes normalmente se cocinan con aceite hidrogenado, ya que hace que los alimentos sean más crujientes y es más resistente a la descomposición que los aceites vegetales ordinarios. Gran parte de los alimentos procesados y congelados se cocinan o se preparan con aceites hidrogenados. Estos se utilizan en la preparación de patatas fritas, bizcochos, galletas, bollos, crackers, empanadas, garbanzos congelados, pizzas, manteca de cacahuete, tartas congeladas y sustitutos de helados, como la mellorina. Los aceites vegetales líquidos que compras en el supermercado no son mucho mejores. El calor utilizado en el proceso de extracción y refinado también puede producir ácidos transgrasos. Así que esa botella de aceite de maíz o de cártamo que tienes en el armario de la cocina contiene ácidos transgrasos aunque no haya sido hidrogenado. A menos que el aceite vegetal sea de «presión en frío» o haya sido prensado por expulsor, es muy probable que contenga cierta cantidad de ácidos transgrasos. La mayoría de las marcas más comunes de aceites vegetales y aderezos para ensaladas contienen ácidos transgrasos.




  Los aceites vegetales líquidos tienen un contenido promedio del 15% de ácidos transgrasos. En comparación, la margarina y la manteca vegetal contienen un promedio del 35%, pero algunas marcas pueden llegar a alcanzar hasta un 48%.




  Cuando los aceites monoinsaturados y poliinsaturados se utilizan para cocinar, especialmente a altas temperaturas, se generan ácidos transgrasos. Así que a pesar de que uses un aceite prensado en frío comprado en una tienda de dietética, si lo usas para cocinar, estarás generando ácidos transgrasos no saludables.




  Puede que te preguntes si la cantidad de ácidos transgrasos que se generan cuando se calienta el aceite en casa supone un peligro real. Los estudios demuestran que las dietas que contienen aceite de maíz líquido tratado con calor producen más ateroesclerosis que las que incluyen aceite de maíz sin tratar.9 Por lo tanto, podemos concluir que cualquier aceite vegetal poliinsaturado es tóxico cuando se calienta. Incluso una pequeña cantidad puede afectar a tu salud, en particular si su consumo es bastante frecuente.




  Las grasas saturadas, independientemente de su origen, son mucho más tolerantes a las temperaturas que se utilizan en la cocina y no originan ácidos transgrasos; por lo tanto, son aceites mucho más adecuados para cocinar. Las grasas saturadas son las más seguras para uso culinario. En un intento por fabricar un aceite barato procedente de fuentes vegetales poliinsaturadas, la tecnología moderna ha acabado creando un problema para nuestra salud bastante grave. Bajo la presión de muchas organizaciones de la salud y grupos de consumidores, la Agencia de Alimentos y Medicamentos (FDA, según sus siglas en inglés) estableció un reglamento que exige que los alimentos manufacturados incluyan la cantidad de ácidos transgrasos que contienen en las etiquetas de los envases. Sin embargo, antes de dar este paso, el Instituto de Medicina esperó tres años para estudiar el caso.




  Después de que se llevara a cabo el estudio, para la sorpresa de todos, el Instituto de Medicina no dio ninguna recomendación sobre el porcentaje de grasas trans que se pueden consumir, algo que generalmente ha hecho con los aditivos alimentarios. Sin embargo, esta vez no ha afirmado que hubiera un nivel seguro de grasas trans. Si ves un paquete que contiene aceite hidrogenado, margarina o manteca vegetal, no lo toques. Si comes fuera de casa, pregunta al camarero del restaurante qué tipo de aceite utilizan para cocinar los platos. Si responde «aceites vegetales», casi seguro que son hidrogenados. En este caso, evítalos. La razón por la que puedes estar seguro de que utilizan aceites vegetales hidrogenados es porque el aceite vegetal normal se descompone muy rápido y se torna rancio. A los restaurantes les gusta reutilizar sus aceites varias veces antes de tirarlos. Los aceites vegetales normales duran muy poco tiempo.




  Radicales libres




  Las investigaciones realizadas durante las últimas décadas han identificado un factor clave en la causa y el desarrollo de enfermedades degenerativas y el envejecimiento. Se trata de los radicales libres.




  Para decirlo de una manera sencilla, un radical libre es una molécula renegada que ha perdido un electrón de su órbita externa; todo radical libre tiene al menos un electrón no pareado. Esto crea una entidad molecular altamente inestable y potente. Estos radicales atacarán con rapidez una molécula vecina para robarle un electrón. La segunda molécula, despojada de un electrón, se transforma en un radical libre altamente reactivo y extrae un electrón de otra molécula cercana. Este proceso continúa como una reacción destructiva en cadena que puede afectar a cientos, o incluso miles, de moléculas.




  Una vez que una molécula se convierte en un radical, sus propiedades físicas y químicas se modifican. Su funcionamiento normal queda permanentemente interrumpido, afectando a toda la célula de la cual forma parte. Una célula viva que es atacada por radicales libres degenera y se vuelve disfuncional. Los radicales libres pueden desgarrar literalmente las membranas protectoras de las células.




  Los componentes celulares más sensibles, como el núcleo y el ADN, que transporta la impronta genética de la célula, pueden resultar dañados y dar lugar a mutaciones celulares o a la muerte celular.




  Cuanto mayor sea el número de radicales libres que ataquen a nuestras células, mayor será el daño y también el potencial para una destrucción grave. Si las células dañadas se encuentran en nuestro corazón o en las arterias, ¿qué es lo que sucede? ¿Y qué ocurre si son las células cerebrales? Y si están en nuestras articulaciones, en el páncreas, en los intestinos, en el hígado o en los riñones, ¿cuál es la consecuencia? Piensa en ello. Si las células están dañadas, son disfuncionales o están muertas, ¿pueden todos estos órganos desempeñar su función de un modo óptimo o se degeneran?




  El daño producido por los radicales libres se ha asociado a problemas como la pérdida de integridad del tejido y la degeneración física. Cuando las células son bombardeadas por los radicales libres, los tejidos se deterioran progresivamente. Algunos investigadores creen que la acción destructiva de los radicales libres es la causa principal del envejecimiento.10 A medida que el organismo envejece, mayor es el deterioro producido por la acumulación de ataques de radicales libres a lo largo de toda la vida.




  Hoy en día, se han identificado alrededor de sesenta enfermedades degenerativas en las cuales están involucrados los radicales libres, ya sea en su causa o en su manifestación.11 Otras afecciones se agregan con frecuencia a la lista. Las investigaciones que han asociado las enfermedades más letales (como el ataque cardíaco y el cáncer) a los radicales libres han ampliado su campo para incluir la ateroesclerosis, el derrame cerebral, las venas varicosas, las hemorroides, la hipertensión, la piel arrugada, la dermatitis, la artritis, los trastornos digestivos, los problemas reproductivos, las cataratas, la pérdida de energía, la diabetes, las alergias, los fallos de la memoria y muchas otras enfermedades degenerativas.




  Cuanto más expuestos estamos a los radicales libres, más se deterioran nuestras células y tejidos y, en consecuencia, más aumenta la posibilidad de que desarrollemos algunas de las enfermedades mencionadas. Nuestra exposición a los radicales libres se debe a los contaminantes que hay en el aire que respiramos y a los aditivos químicos y toxinas que contienen los alimentos y bebidas que ingerimos. Algunas reacciones de los radicales libres se producen de forma natural como parte del proceso normal del metabolismo celular. Somos incapaces de evitar todos los radicales libres presentes en el medio ambiente, pero podemos limitarlos. El humo del tabaco, por ejemplo, produce reacciones de los radicales libres en los pulmones. Determinados alimentos y aditivos alimentarios causan reacciones destructivas de los radicales libres que afectan a todo el organismo. Reducir la exposición a estas sustancias que producen radicales libres limitará el riesgo de desarrollar algunas de las enfermedades degenerativas. En este sentido, los tipos de aceite que consumes tienen un efecto muy importante sobre tu salud.




  Cuando los aceites insaturados se oxidan (se tornan rancios), generan radicales libres. Cuanto menos saturado sea un aceite, con más facilidad se oxidará.




  Por lo tanto, los aceites poliinsaturados son mucho más vulnerables a la oxidación que los monoinsaturados, y los monoinsaturados mucho más que los saturados.




  El calor, la luz y el oxígeno actúan como catalizadores que originan la oxidación; cuanto mayor sea el tiempo de exposición, mayor será el grado de oxidación. Cuando los aceites poliinsaturados se extraen de su fuente y se exponen al calor, la luz y el oxígeno, se oxidan con rapidez.




  Cuando compras una botella de aceite de soja en el supermercado, este ya se ha empezado a oxidar. En el estante de la tienda está expuesto al calor y a la luz (incluso a temperatura ambiente). Esto ya es suficiente para originar la oxidación en un aceite volátil. Una vez que lo llevas a casa y abres la botella, la oxidación y la formación de radicales libres se aceleran. Si utilizas el aceite para cocinar cualquier plato, aún agravas más el problema porque se forman radicales libres dañinos.




  Numerosos estudios, en algunos casos ya publicados en la década de los treinta, informan sobre los efectos tóxicos del consumo de aceites vegetales que se han calentado para cocinar.12 Por esta razón, nunca se deben utilizar aceites vegetales poliinsaturados para cocinar u hornear. Es irónico ver como muchas personas compran aceites de «presión en frío» en el supermercado y, luego, en casa los utilizan para cocinar. Los aceites de presión en frío se oxidan tan rápido como los refinados.




  Los aceites monoinsaturados y saturados no se oxidan tan fácilmente como los poliinsaturados. Son mucho más estables en la cocción. Los aceites monoinsaturados son seguros para cocinar a baja temperatura. Las grasas saturadas, que son las más resistentes a la oxidación, se pueden utilizar para cualquier uso culinario incluso a altas temperaturas sin producir ningún daño, siempre y cuando no se calienten por encima de su punto de humeo. Cada aceite tiene un punto de humeo diferente.




  Los aceites vegetales refinados son engañosos. No puedes distinguir a un pícaro de un santo. Son todos muy parecidos. Han sido purificados, desodorizados y despojados de todo gusto y olor. Cuando el aceite se torna rancio, su sabor y aroma no se ven afectados. Puedes consumir un aceite muy rancio y muy oxidado, y ni siquiera detectar la diferencia, sobre todo si se combina con otros alimentos, algo que acostumbramos a hacer.




  Los aceites rancios únicamente huelen de forma desagradable y tienen mal gusto cuando contienen impurezas o pigmentos de plantas. Los radicales libres atacan a estas impurezas y las transforman en sustancias podridas malolientes. Un aceite que apenas ha sido procesado y que todavía contiene algunas sustancias naturales de plantas es más probable que desprenda un olor desagradable que un aceite altamente procesado y purificado. Puedes estar consumiendo aceite rancio sin saberlo.




  El aceite insaturado que conserva sus aromas y sabores naturales probablemente se torne rancio con el tiempo. Si empieza a tener un sabor un poco extraño o está agrio, tíralo. Sin embargo, los aceites poliinsaturados que han sido desodorizados y purificados no tendrán ningún sabor u olor incluso cuando se tornen rancios. No los utilices. Los mejores aceites son aquellos que tienen un sabor bueno y natural.




  Notas


  




  1 Cleave, T. L. 1973. The Saccharine Disease. Keats Publishing: New Canaan, CT.




  2 Raloff, J. 1996. «Unusual fats lose heart-friendly image», Science News 150 (6): 87.




  3 Kummerow, F. A. 1975. Federation Proceedings 33: 235.




  4 Mensink, R. P. y Katan, M. B. 1990. «Effect of dietary trans fatty acids on high density and low density lipoprotein cholesterol levels in healthy subjects», The New England Journal of Medicine 323 (7): 439.




  5 Science News. 1990. «Trans fats: worse than saturated?», 138 (8): 126.




  6  Willett, W. C., et al. 1993. «Intake of trans fatty acids and risk of coronary heart disease among women», Lancet 341 (8845): 581.




  7 Thampan, P. K. 1994. Facts and Fallacies About Coconut Oil. Asian and Pacific Coconut Community: Jakarta.




  8 Booyens, J. y Louwrens, C. C. 1986. «The Eskimo diet. Prophylactic effects ascribed to the balanced presence of natural cis unsaturated fatty acids and to the absence of unnatural trans and cis isomers of unsaturated fatty acids», Medical Hypotheses 21: 387.




  9 Kritchevsky, D., et al. 1997. Journal of Atherosclerosis Research 7: 643.




  10 Gutteridge, J. M. C. y Halliwell, B. 1994. Antioxidants in Nutrition, Health, and Disease. Oxford University Press: Oxford.




OEBPS/Images/portada.jpg
La Dieta ,

CETOGENICA

€eCo

Para impul | de tu
revutallzar la funcién tiroidea y
perder el exceso de peso













OEBPS/Images/METRO.png
SRR










OEBPS/Images/1.png





