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  INTRODUCCIÓN




  La obesidad: una epidemia


  real, latente y creciente




  Desde 1975, la obesidad se ha casi triplicado en todo el mundo. En 2016, más de mil novecientos millones de adultos mayores de dieciocho años tenían sobrepeso, y, de ellos, alrededor de seiscientos cincuenta millones eran obesos. Asimismo, se estima que más de trescientos cuarenta millones de niños y adolescentes (de cinco a diecinueve años) tienen sobrepeso y obesidad. Esta es la batería de datos con la que, cual baño de realidad, se encuentra cualquiera que consulte la página que la Organización Mundial de la Salud (OMS) dedica a la obesidad. Por suerte, y a pesar de lo rotundas que son estas evidencias, este organismo lanza un mensaje claro y esperanzador: la obesidad se puede prevenir.




  Kilos de más, quemar grasas, perder volumen, operación biquini... Son solo algunas de las ideas que a todos nos vienen a la cabeza al hablar del exceso de peso que es, sin duda, uno de los temas top no solo en cualquier ­tertulia, sino en cuanto a la difusión de contenidos. Y ahí está precisamente el primer obstáculo con el que se encuentran las estrategias dirigidas a la prevención de la obesidad (definida claramente como un importante problema de salud pública a nivel mundial): la desinformación producida, paradójicamente, por el abrumador bombardeo de información y noticias (verdaderas o fakes) que casi a diario surgen en torno a esta cuestión.




  Se trata de la típica situación en la que se puede aplicar perfectamente aquello de que los árboles no dejan ver el bosque: la relación kilos-salud sigue estando mayoritariamente asociada por parte de la sociedad a una cuestión meramente estética, definida por unos cánones casi siempre irreales que cuentan, además, con el enorme poder difusor y amplificador de las redes sociales. Pero el problema es serio, mucho más serio, ya que el sobrepeso y la obesidad no solo están directamente implicados en la aparición de enfermedades cardiovasculares (primera causa de muerte en todo el mundo), sino que, además, está confirmada su relación directa en la aparición de, al menos, nueve –sí, nueve– tipos de cáncer (mama, útero, colon, riñón, vesícula biliar, páncreas, recto, esófago y ovario), según se recoge en el último informe elaborado por la Sociedad Española de Oncología Médica (SEOM).




  Precisamente, las dos dietas –aunque tal vez lo mejor sea denominarlas planes de alimentación– de las que se habla en este libro suelen ser protagonistas habituales de estos contenidos, englobadas con frecuencia en los mensajes que se ofertan bajo promesas tan sugerentes como «la dieta exprés que hacen los famosos» o «la última solución para adelgazar sin sufrir».




  Concretamente en el caso del ayuno intermitente, podría ostentar con todos los honores el título de «dieta de moda» teniendo en cuenta que día sí y día también surge un nuevo artículo, comentario o estudio que demuestra (o cuestiona) sus beneficios. En cuanto a la dieta cetogénica –modernizada y actualizada con la denominación keto– tiene el mérito de que a pesar de su veteranía, sigue siendo una de las opciones más seguidas en todo el mundo para perder peso (sus resultados la avalan).




  El objetivo de este trabajo es conocer más a fondo las ventajas que ofrecen estas dos opciones dietéticas tanto para adelgazar como para mejorar el estado de salud. Para ello, se han analizado sus características, peculiaridades y, también, sus pros y sus contras (primera parte) para, a partir de ahí, dar un paso más, buscando las sinergias y compatibilidades entre ambas con el objetivo de definir una propuesta de la que cada vez se empieza a hablar más: el método keto intermitente, keto fasting o, lo que es lo mismo, la combinación de la dieta cetogénica y el ayuno intermitente como plan de adelgazamiento (segunda parte).




  El punto de partida de esta propuesta se basa en que tanto la keto como el ayuno intermitente son dietas válidas y, sobre todo, respaldadas por evidencias científicas más o menos sólidas, lo que las coloca en una situación privilegiada en un contexto protagonizado por la abundancia de soluciones detox, exprés o milagro, sustentadas a menudo en premisas más o menos pintorescas (cuando no peligrosas).




  Lejos de recomendar encarecidamente o tomar partido por el ayuno intermitente o la dieta keto, o de pretender captar «adeptos» para una u otra propuesta, la intención de este libro ha sido, por un lado, recoger lo último que ha dicho la ciencia respecto a ambas propuestas dietéticas (no solo en cuanto a su poder «adelgazante», sino también acerca de sus potenciales beneficios preventivos frente a muchas enfermedades); por otro, hacer un repaso a las pautas en las que se basan ambos métodos, las distintas modalidades que ofrecen, sus riesgos y, también, las cuestiones «abiertas» que aún están a la espera de respuesta por parte de los investigadores; y, finalmente, determinar y desarrollar de qué manera ambos planteamientos se pueden seguir en la práctica de forma conjunta y complementaria, no solo como estrategia de pérdida de peso, sino también como herramienta para introducir cambios saludables a largo plazo en el estilo de vida.




  Los contenidos son meramente divulgativos, basados en la recopilación y análisis de los últimos datos y evidencias respecto a estas dos dietas que tanto interés suscitan por parte de la población y también entre la comunidad científica.




  Un apunte final: no está de más recordar que, como ocurre con todos los aspectos relacionados con la salud en general y con la pérdida de peso en particular, no hay una dieta, régimen o plan de adelgazamiento cien por cien efectivo, universal o infalible. Cada persona es un mundo y cada organismo funciona de forma distinta, de ahí la importancia de personalizar siempre la pauta de adelgazamiento que se va a seguir cuando se quiere perder peso y, sobre todo, de ponerse en manos de un profesional médico, cuyo consejo y asesoramiento debería ser el punto de partida de cualquier estrategia «antikilos».




  

    Carla Nieto Martínez




    Madrid, 6 de febrero de 2020
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  EL AYUNO INTERMITENTE




  INTRODUCCIÓN




  Si hay una opción adelgazante «de moda» esa es la que se basa en el ayuno en general y en el ayuno intermitente en particular. ¿La razón? A diferencia de otras dietas de adelgazamiento –las hay de todo tipo y muchas de ellas forman parte de la categoría de «pintorescas»– , esta propuesta aporta un plus absolutamente relevante: el interés por parte de la comunidad científica. En efecto, desde hace un tiempo, la restricción calórica enmarcada en el contexto de este planteamiento ha captado el interés de los médicos y son varios los estudios e investigaciones que se han puesto en marcha con el objetivo de confirmar no solo el papel del ayuno intermitente en la pérdida de peso, sino también sus posibles beneficios añadidos para la salud.




  En líneas generales, las evidencias apuntan a que las personas que se adhieren tanto al ayuno en días alternos como a la alimentación con horario restringido (TRE, por sus siglas en inglés: Time Restricted Feeding), las dos modalidades o versiones más populares y, también, las más investigadas, tienen menos riesgo de desarrollar determinadas enfermedades, una mayor esperanza de vida y, también, más éxito en la pérdida de peso.




  Sin embargo, abstenerse de comer durante un periodo de tiempo para eliminar el sobrepeso y mejorar el estado de salud no es en absoluto una práctica moderna.




  Ya en la Antigua Grecia existía la idea de que ayunar mejoraba las capacidades cognitivas y favorecía la claridad mental. De hecho, uno de los máximos representantes del saber clásico, Plutarco, recomendaba «ayunar por un día en lugar de medicarse». Asimismo, en los textos de otros eruditos de la época, como Sócrates y Platón, se describen los beneficios de abstenerse de ingerir alimentos durante periodos más o menos prolongados.




  Sin duda con un fin espiritual –y en absoluto dietético, estético o nutricional–, Serafín de Sarov, uno de los santos más venerados de la iglesia ortodoxa, hizo una de las definiciones más precisas de los beneficios que la privación de alimentos aporta a nivel corporal, al afirmar que «el cuerpo que ayuna se hace diáfano y liviano».




  Ya en épocas más recientes, el líder político indio Mahatma Gandhi utilizó el ayuno como una de las estrategias (junto a la fe y a la reivindicación de la no violencia) en las que basó su lucha por la libertad de su país, afirmando en más de una ocasión que «cuando hay un dolor que no se puede eliminar, se debe ayunar».




  Igualmente, el ayuno es un recurso con fuerte presencia en muchas religiones, que lo utilizan con un ­enfoque de renovación, purificación y eliminación de lo superfluo para centrarse en lo espiritual y trascendente y, también, como un ejercicio de autocontrol y penitencia.




  EL ORIGEN DE LA ACTUAL


  TENDENCIA FASTING





  Se puede decir que la transición «oficial» entre el concepto básicamente espiritual del ayuno a su práctica estandarizada como método enfocado hacia fines médicos en general y adelgazantes en particular se produjo a principios del siglo XX. En este contexto, surgieron distintos especialistas y escuelas entre los que destacó la del alemán Otto Buchinguer. Este médico germano, víctima de fiebres reumáticas, siguió el consejo de un colega y se sometió a una terapia de ayuno como consecuencia de la cual recuperó la movilidad de todas sus articulaciones. Con el aval de los resultados en su propio organismo de lo que él mismo definió como «la más intensa de todas las terapias», Buchinguer puso en marcha el método del ayuno terapéutico que sigue vigente en sus clínicas. La terapia Buchinger se basa en un ayuno controlado, que utiliza caldos de hortalizas y zumos de frutas y verduras recién exprimidos, agua y tisanas y pequeñas cantidades de carbohidratos y proteínas que suman en total 250 calorías al día. El proceso está en todo momento pautado y vigilado por profesionales médicos.




  En la misma línea de Buchinguer, otros métodos basados en la restricción calórica han demostrado su eficacia como sistema de puesta a punto y depuración del organismo: el ayuno del suero lácteo, la cura Schroth...




  Más recientemente, el ayuno terapéutico controlado se ha convertido en una estrategia al alza para abordar el tratamiento de pacientes obesos o con problemas de sobrepeso. De hecho, en países como Alemania, la Seguridad Social cubre el ayuno como terapia, y en otros como Brasil lo incluye en su cartera de servicios.




  El hecho de que en los últimos años este planteamiento nutricional se haya puesto de moda ha venido de la mano de un nuevo enfoque, el de fasting, que es el que le ha dado al ayuno esa estructura de «dieta» que lo ha hecho tan popular (el concepto fasting, literalmente «ayuno» en inglés, abarca no solo la abstinencia de alimento, sino también la organización de los horarios de comida de forma que se alternen los periodos de ingesta de alimentos y los de ayuno).




  Buena parte de esta popularidad se debe al documental Eat, Fast, Live Longer [Come, ayuna y vive más], emitido por la cadena de televisión británica BBC y que narra la experiencia personal del doctor Michael Mosley, médico y divulgador científico inglés, con una de las modalidades del ayuno intermitente, la 5:2, también conocida como fast diet (‘dieta rápida’). El enorme éxito del documental dio origen al libro La dieta Fast Diet, escrito junto a la periodista Mimi Spencer, que recogía las hasta entonces últimas evidencias sobre los beneficios del ayuno y que dio forma a un ­método, el 5:2, que desde entonces es seguido por millones de personas en todo el mundo.




  Tal y como el doctor Mosley explica en la introducción del libro, fue a raíz de una resonancia magnética que reveló que, pese a no tener sobrepeso, sus niveles de grasa visceral eran muy elevados, cuando la idea de hacer dieta le empezó a rondar la cabeza. Esta circunstancia coincidió más o menos en el tiempo con la propuesta que le hizo el editor de Horizon, popular serie científica de la BBC, de prestarse a ser un «conejillo de Indias» para una investigación sobre la longevidad basada en un sistema de ayuno que implicaba una restricción de calorías pero solo «algunas veces». Fue así como Michael Mosley viajó a Estados Unidos y se puso en contacto con los científicos que estaban investigando en lo que ya se empezaba a conocer como ayuno intermitente.
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