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			La más larga caminata comienza con un paso.

			Proverbio hindú

		

	
		
			Presentación

			Querido lector, querida lectora:

			¡Si me hubieras visto dando vueltas y más vueltas al papel en blanco! No sabía por dónde empezar. Me muero de ganas de contarte un montón de cosas, y me hace tanta ilusión que las descubras que casi me bloquean las prisas. Me digo «¡Calma!» y me hago el firme propósito de ir desvelando el contenido de este mensaje poco a poco. Prometo que lo haré con toda la serenidad, paciencia y observación de las que sea capaz para explicarte todo lo que pienso que puede crear un cambio positivo en tu vida.

			

			Paso a paso.

			Empezaré por el principio.

			Hace unos meses, de la mano de Penguin Random House, publiqué el libro Optimiza tu metabolismo, en el que hablo del funcionamiento interno del cuerpo, de las vías de obtención de energía a partir de los alimentos, del concepto de «flexibilidad metabólica» y de la salud mi­tocondrial como base de la salud global, ¡entre otras muchas cosas! En él profundizo en todo lo que no se ve y en aquello que nos permite ser lo que somos tanto a nivel físico como mental y emocional: ¡el fantástico mundo del metabolismo! Además de ofrecer una base teórica, incluye qué podemos hacer a diario para potenciar al máximo el funcionamiento adecuado de las rutas metabólicas y fa­vorecer la salud a todos los niveles. Podría decir que es una guía teórico-práctica de alimentación, ejercicio y estilo de vida por lo que respecta al metabolismo, una caja de herramientas para alcanzar el bienestar a través de la conexión con la base última de la biología humana.

			Cuando acabé el libro, sentí que era un manual de instrucciones para la vida, el compendio que —¡ojalá!— llevásemos todos bajo el brazo para entender y respetar el cuidado de este vehículo tan único y valioso que somos.

			Y entonces apareció la oportunidad de dar el siguiente paso: unir, por una parte, el impacto positivo de las grasas saludables sobre la optimización metabólica de la que tanto habla el libro y, por otra, mi deseo de reescribir Dieta cetogénica. Resetea tu metabolismo, gana energía y quema grasa para siempre, del que fui coautora en 2016. Ambos puntos están conectados por una robusta línea, como verás a continuación.

			Si la dieta cetogénica es rica en grasas saludables y éstas son una de las herramientas fundamentales para optimizar el metabolismo, actualizar esta dieta centrándonos en la mejora de este mecanismo básico para preservar la salud era el siguiente paso lógico del proceso. ¡Todo encajaba!

			La editorial me sugirió crear una guía práctica, un manual que nos permitiera optimizar el metabolismo, y eso me brindó la oportunidad de ahondar en la aplicación de todo lo que tenemos a nuestro alcance para moldear lo que somos y desplegar, desde lo más profundo, nuestra mejor versión.

			El resultado es esta obrita que tienes en las manos.

			Este libro es para ti: deseo que puedas aplicar en tu vida todo lo que he aprendido de la ciencia y la experiencia, y por eso he decidido ofrecerte herramientas útiles y sencillas sobre alimentación, ejercicio físico, descanso, gestión del estrés y estilo de vida que favorecerán tanto tu salud global como tu bienestar.

			He tenido la suerte de comprobar sus beneficios a lo largo del tiempo y no sólo en los cientos de personas a las que he acompañado.

			Soy médico y patóloga, tengo un máster en terapia neural y odontología neurofocal y, desde hace casi veinte años, me dedico al estudio del impacto de la alimentación y el estilo de vida en la salud. Como ves, he recorrido un largo camino.

			Todo empezó con el ¡crac! que se produjo en el momento en que me rompí. Llevaba demasiado tiempo tirando de la cuerda… Empecé a trabajar a los quince años, mientras aún estaba estudiando. Soy la menor de una familia numerosa, y en ella todos hacíamos algo para ayudar en casa. Como quería ser médico, me esforzaba muchísimo para conseguir la nota alta que necesitaba para acceder a la universidad.

			

			Durante la carrera seguí con esa dinámica, estudiar y trabajar. Sin embargo, las cosas comenzaron a complicarse, pues había logrado entrar en una de las mejores y más duras escuelas de medicina, con jornadas maratonianas y un alto nivel de exigencia. Al inconveniente de ocupar los fines de semana y las vacaciones para conseguir los aho­rros necesarios para pagar la carrera, se sumaban los lar­gos desplazamientos diarios. Como mínimo, cada día dedicaba casi cuatro horas a ir a la facultad y volver a casa. Así que aquella época se convirtió en una odisea. Lo recuerdo como un tiempo agotador. Pero era joven, fuerte y perseverante. Y seguí así hasta que conseguí mi anhelado título.

			Después vino la preparación del examen MIR, que da acceso a la especialidad, y los años de Anatomía patológica, de nuevo con unos horarios muy dilatados, guardias de veinticuatro horas y la asistencia a todos los cursos y congresos que podía para lograr la mejor formación posible. Incluso simultaneé el doctorado y colaboré en proyectos de investigación. Y todo eso sin olvidarme del ámbito social y familiar. ¡De locos! Al final, acabó pasándome factura en la salud y me vi obligada a parar.

			Recuerdo el vértigo que sentí. Tuve que detener mi mundo y dedicarme sólo a mí, a cuidarme del desgaste provo­cado por tantos años exigiéndome por encima de mis posibilidades. Ya no podía seguir desoyendo la vocecita interior que me decía que algo iba mal, que debía cuidarme.

			Siempre me había atraído la influencia de la alimentación en la salud, y era consciente de lo mucho que las decisiones respecto a la dieta y al estilo de vida pueden condicionar el estado físico, mental y emocional, así como la sensación de bienestar en una persona. Lo tenía presente incluso cuando me encontraba frente al microscopio, durante las autopsias… Y fue ahí donde hallé la manera de curarme.

			Pero no fue justo como pensaba…

			Tuve la suerte de contar con un gran experto en el campo de la nutrición integral, gracias al cual descubrí que lo que había estado haciendo convencida de que era supersano —como comer un montón de fruta cada día, beber mucha leche o no probar apenas las grasas de origen animal, por ejemplo— me había ido debilitando. Tenía que poner mi dieta patas arriba para restaurar todo el sistema. Se me rompieron los esquemas, pero me atreví a probar y constaté su funcionamiento en mí. El poder curativo de los alimentos iba mucho más allá de lo que imaginaba.

			Resulta que hay alimentos que nos enferman y otros que nos ayudan a curarnos, que hay enfermedades relacionadas con alimentos concretos, que la forma de cocinar e incluso la manera de combinarlos impacta en la salud…, y todo ello no sólo a nivel físico, sino también mental y emocional. ¿Cómo podía haber pasado tantos años y haber dedicado tanto esfuerzo a la medicina sin ser conscien­te de esto?

			Cuando empecé a encontrarme mejor, decidí ahondar en este campo y averiguar más sobre el tema. Como médico, me parecía fundamental comprender el papel de la nutrición y el estilo de vida en la salud y en la enfermedad, y poner este conocimiento al servicio de los demás. Y a eso he dedicado casi veinte años.

			Personas de mi entorno comenzaron a interesarse por lo que estaba haciendo y me pedían consejo. Luego despertó la curiosidad de los conocidos de esas personas, así que seguí con mis aportaciones, aplicando mis nuevos conocimientos y sin dejar de aprender, hasta que al final abrí mi propia consulta de nutrición desde este enfoque in­tegral que surge de la unión de la medicina más académica, a la que llegué por vocación, y la más novedosa, que vino a mí como un salvavidas de recuperación personal, aquella que contempla al paciente como un todo y lo convierte en el protagonista del cuidado diario de su salud.

			

			Utilizo el término «novedosa» porque por un momento pensé que era algo moderno y de vanguardia usar la alimentación y el estilo de vida como base del tratamiento de los problemas de salud con los que me iba encontrando. ¡Y nada más lejos! Otro de los grandes descubrimientos que me impactaron en aquella época fue que Hipócrates, el padre de la medicina, ya en el siglo V a. C. centraba el abordaje terapéutico de sus enfermos en estos dos pilares de la vida y lo inculcaba a los suyos en lo que se conocería después como escuela hipocrática. ¿Conoces la frase «Que tus alimentos sean tu medicina»? No es un eslogan publicitario… ¡Su autor es Hipócrates!

			Así que, sin saberlo, en pleno siglo XXI, estaba recuperando una práctica ancestral: rescatar el arte de la medicina antigua, más global e integradora que la que había estudiado en la universidad y que la que había encontrado en el ámbito hospitalario, que otorga a la alimentación y el estilo de vida un papel central en el tratamiento y la prevención de las enfermedades. Y me animé a darla a conocer a través de la práctica asistencial y la divulgación.

			Durante años, compaginé el trabajo en consulta con la formación en conferencias, cursos y congresos, y me aventuré a abrir mi propio pódcast. Un día me invitaron a una entrevista en YouTube para hablar de dieta cetogénica, y gustó tanto que acabamos creando un canal dedicado al cuidado de la salud a través de la alimentación —¡no sólo cetogénica!— y el estilo de vida que llamamos Vida potencial. Sin embargo, creció tanto que tuve que parar de nuevo debido al sobreesfuerzo que me produjo: de lunes a viernes trabajaba en la consulta y los fines de semana en el canal, que luego evolucionó hasta convertirse en una web con programas, un blog, un pódcast, un catálogo de libros… Tuve que hacer otro alto en el camino para recuperar la salud, además de realizar nuevos ajustes. 

			Entonces decidí dejar la consulta y centrarme en la divulgación. Y así he vivido los últimos años, hasta que hace unos meses me aparté del proyecto Vida potencial para retomar mi andadura de promoción de la salud en solitario, con mis vídeos, conferencias y libros.

			Y aquí estoy, compartiendo todo esto contigo.

			Quiero ayudarte a recorrer el camino del cuidado de la salud de la forma más lógica, fácil y amable posible, aunando y simplificando mis aprendizajes derivados de la medicina, la patología y la nutrición, además de las herramientas que me han servido a lo largo de los años.

			La ciencia está viva. Por mi parte, sigo en constante estudio, por lo que habrá aspectos que necesitaremos actualizar dentro de unos años, cuando descubramos que no funcionan tal y como aparecen en este libro. Otros han superado el paso del tiempo y son congruentes con la fisiología, de modo que con ellos te acercarás a la verdad. 

			Como decía al principio, este libro se centra en la parte práctica de la vida saludable. Podría decir que es un manual de instrucciones sobre el cuidado del metabolismo que te explica todo lo que puedes hacer día a día para alcanzar el bienestar. Me gustaría añadir que no es necesario que hayas leído Optimiza tu metabolismo. Eso sí, si quieres profundizar en el conocimiento de tu maquinaria interna y saber más de ese universo en miniatura que vive en ti, te lo recomiendo. ¡Verás lo fascinante que es!

			Cuando lleguemos a algún punto que lo requiera, te ofreceré las bases científicas para que entiendas el porqué de eso y encuentres la fuerza necesaria para seguir adelante y aplicar los cambios adecuados. ¡Modificar hábitos no es sencillo! Cuanto menos te cueste, mejor.

			Este libro será tu guía. Te ayudaré a recorrer el camino hacia tu mejor versión a través de las elecciones más adecuadas respecto a lo que comes, el entrenamiento que haces, cómo duermes, adónde vas, cómo te relacionas… Eso conlleva un proceso de descubrimiento y, ¡ojalá!, como pasa con los viajes, sea toda una transformación para ti. Tu transformación.

			

			Para ello, veremos de dónde partimos, adónde queremos ir y cómo hacerlo, de qué manera podemos prepararnos y qué herramientas nos interesa conocer.

			Te adelanto que estás a punto de embarcarte en un increíble viaje hacia el cuidado diario de tu salud global. Como puede sonar a cliché, he intentado sustituir esta frase por otra, pero es que, por manida que esté, no deja de gustarme: es acertada y reveladora. Te aseguro que lograrás el físico con el que siempre has soñado, cambiará tu forma de pensar, manejarás las emociones de otra forma, te relacionarás de una manera distinta y descubrirás aspectos de ti que no imaginabas que podías llegar a expresar o que creías haber dejado atrás para siempre.

			¿Te animas? ¡Vamos allá!
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			Del punto A…

		

	
		
			¿QUÉ SOMOS?

			El primer paso de esta travesía es reconocer de dónde partimos: averiguar cómo estamos y cómo funcionamos. Eso nos servirá para tomar mejores decisiones respecto al cuidado personal, y no sólo a corto plazo, sino durante toda la vida. Por poner un símil, sería como tener claro qué combustible usa un vehículo o cuáles son sus necesidades específicas para mantenerlo. 

			

			En tu caso, el punto A implica que entiendas cómo eres y sepas cómo te encuentras. La experiencia me ha demostrado que este paso inicial resulta de gran ayuda para trazar la ruta que conecta con el objetivo que queremos conseguir: llegar al punto B de la trayectoria. Invertir tiempo en pensar antes de arrancar acaba saliendo rentable. Es como cuan­do, antes de un viaje, estudias la ruta y preparas concienzudamente las maletas: la experiencia puede ser muy distinta, ¿verdad?

			En este capítulo te contaré qué somos, cómo funcionamos, cuáles son las bases de la biología que condicionan el estado de salud en la mayoría de las ocasiones y en qué situación se encuentra (quizá) tu maquinaria interna, para que dispongas de una comprensión global y sólida a la hora de decidir cómo cuidarte.

			Además, te propongo que, al final, anotes aspectos concretos de tu estado físico, mental y emocional que quieras mejorar. Serán tu punto de partida. No te preocupes ahora, lo veremos dentro de unas páginas.

			LAS BASES CIENTÍFICAS

			Imagina que unos buenos amigos tuyos se van de vacaciones y te piden que les cuides a Kovi, su mascota. Aceptas con gusto: además de hacerles un favor, disfrutarás de unos días de buena compañía. Ya te ves dando largos paseos por el parque o jugando con una pelota, con sus cacharritos para la comida y el agua en un rincón de la cocina, con una mantita a los pies de la cama o, como te han contado los que conviven con perros o gatos, recibiendo su cariño, pues montan una auténtica fiesta cada vez que entras en casa. Sí, te apetece. 

			De pronto, ¡oh, sorpresa! Kovi tiene alas y es lo más exótico que has visto jamás. Bueno, de hecho, es tan exótico que en realidad no lo habías visto jamás… «¿Y ahora qué hago con esto? ¿Cómo lo cuido? ¿Qué come? ¿Qué necesita? ¿Dónde duerme? Si es que lo hace…». Se lo preguntas todo a tus amigos, buscas por internet e incluso te compras un libro. ¡Menuda responsabilidad!

			Pues con nosotros sucede algo parecido. ¿Cómo vamos a cuidarnos, si no sabemos qué necesitamos? ¿Qué elegir, si no entendemos cómo somos? ¿Cómo podemos distinguir lo que nos favorece de lo que nos hace daño? ¿Cómo perseverar en una rutina que no se parece en nada al ideal que teníamos en la cabeza? ¿Y si encima somos un tanto exóticos?

			Hoy sabemos que la mayoría de las enfermedades crónicas se producen por una falta de sincronización entre nuestro diseño genético-evolutivo y las decisiones que tomamos acerca de la alimentación y el estilo de vida que hemos adoptado. En otras palabras: enfermamos por la fricción repetitiva entre lo que somos y lo que hacemos. No nos damos lo que necesitamos o nos damos lo que no necesitamos. Sucede como en el clásico símil del coche y el combustible: poner gasolina a un diésel, o viceversa, acaba estropeando el motor.

			Eso es lo que hacemos con los alimentos y la naturaleza de cada uno de nosotros: llenamos el depósito con elementos que van en contra de nuestra biología. Y cada vez hay más personas inflamadas, las cifras de obesidad se han disparado y el cómputo de enfermedades crónicas no deja de crecer. Vivimos en una sociedad paradójicamente «sobrealimentada y desnutrida al mismo tiempo», como afirma la doctora en ciencias biomédicas Rhonda Patrick, una de las investigadoras que más me gustan en el campo de la divulgación de la salud (aprovecho para recomendártela).

			¿Cómo es posible? Desde los años sesenta, hemos vivido un cambio radical en la forma de alimentarnos. En este mundo moderno en el que comemos durante todo el día, picoteamos entre horas e incluso nos despertamos para tomar algo en mitad de la noche, y basamos la dieta en el pan, la pasta, la bollería, los cereales del desayuno y otros carbohidratos de absorción rápida, el cuerpo se ve constantemente obligado a producir insulina, la hormona encargada de introducir la glucosa en las células. Imagínatela como un portero que allana el paso al combustible celular. 

			

			Cuanta más glucosa llega a la sangre, más insulina produce el cuerpo. Y como esta hormona barre la glucosa sanguínea, mayor es la caída posterior, que se manifiesta en forma de hambre, falta de energía, debilidad, confusión o, incluso, desánimo y malhumor. Esta hipoglucemia (hipo- significa ‘bajo’ y -glucemia se refiere a la concentración de glucosa en la sangre) es la que está detrás de la clásica «pájara de los deportistas».

			Cuando ingerimos alimentos de alto índice glucémico (azúcar, caramelos, cereales refinados, pan blanco, bollería, refrescos…), sentimos un subidón inicial de energía, que se corresponde con la elevación de los niveles de glucosa, y un bajón final debido a su caída. Es como si estuviéramos en una montaña rusa: arriba y abajo, tanto en lo físico como en lo mental y lo emocional.

			A corto plazo sentimos inestabilidad y necesitamos comer cada pocas horas. Si se mantiene en el tiempo, los picos de glucosa fuerzan tanto al páncreas a trabajar a pleno rendimiento para producir suficientes porteros de glucosa —moléculas de insulina— que pueden llegar a agotarlo. Por eso las dietas altas en carbohidratos, en especial las de alto índice glucémico, se asocian con el desarrollo de resistencia a la insulina y diabetes tipo 2. Por otra parte, la insulina también garantiza el almacenamiento de reservas para momentos de escasez. ¿Y cómo lo hace? En forma de grasa, de manera que los niveles repetidamente altos favorecen el desarrollo de sobrepeso y obesidad.

			Existen otros factores que influyen en nuestras decisiones sobre la comida. Por ejemplo, si comemos carbohidratos de absorción rápida, como tienen un alto índice glucémico, en nuestro cerebro emocional se activa el llamado «sistema de recompensa» y la producción de dopamina. Sentimos tal placer que comer se convierte en un disfrute más allá de la necesidad biológica, incluso en consuelo en momentos difíciles y, a largo plazo, provocan una auténtica adicción. ¿Alguna vez has tenido ganas de comerte un helado, tomarte un tazón de leche con galletas o parar en un restaurante de comida rápida para compensar las penas de un mal día? ¿En ocasiones te sientes incapaz de dejar el azúcar, el pan o las barritas de chocolate? Aquí tienes la explicación.

			Por otra parte, el azúcar que contienen los alimentos puede unirse a los receptores del sabor dulce que se encuentran repartidos a lo largo del tubo digestivo. Una vez activados, estos sensores envían una señal al cerebro a través del nervio vago, el gran conector intestino-cerebro. De esta manera recibimos el mensaje de que estamos toman­do ese dulce que tanto nos gusta y, cableado de nuevo por el sistema de recompensa, nos despierta las ganas de más, aunque no seamos conscientes de que estamos ingiriendo esas sustancias. Habrás notado algo así cuando comes conservas, embutidos o salmón envasado: en la lista de ingredientes, incluyen azúcar o alguno de sus homólogos… ¡Y tú sin saberlo!

			Otras veces el deseo de azúcar, pan blanco, bollería, etc., es una llamada de atención por parte de la microbiota alterada, como sucede, por ejemplo, en los casos de candidiasis sistémica.

			En definitiva, escogemos lo que comemos con interferencias, nos sobrealimentamos y, a base de sustancias reconfortantes carentes de nutrientes reales, nos desnutrimos. De la mano de la abundancia de carbohidratos en la dieta, padecemos una alteración en el control del hambre y una modificación de la conducta alimentaria, un secuestro de la voluntad y una entrada automática a la hora de elegir qué comemos y qué evitamos, incluso cuando es un tema que nos importa y deseamos hacer bien las cosas.

			

			Con el estilo de vida sucede lo mismo. Estamos diseñados para la vida natural y en constante movimiento, pero nos pasamos el día sentados, en espacios cerrados y lejos de los nuestros. Necesitamos respetar lo que somos y reconectar con los hábitos saludables por naturaleza. Por eso es de gran ayuda entender cómo somos.

			Mi intención es que, al compartir contigo la rica trama interna que te hace ser lo que eres, adquieras la liber­tad que da el conocimiento y salgas de esa rueda, que sepas qué comer y qué hacer para acompasarte con tus necesidades reales y desplegar tu mayor potencial, respetando tus características. Además, deseo ofrecerte herramientas para cuidar del ser único e irrepetible que eres. Si después decides saltarte mis recomendaciones porque has tenido un día agotador o porque te apetece darte un capricho, ¡perfecto! Puede que sea bueno, en un momento dado… Pero hazlo porque quieras, no porque te veas obligado a ello o porque creas que es lo mejor para ti.

			Para eso, volvamos a las bases.

			El metabolismo

			Con el fin de alcanzar la mejor supervivencia posible, los seres humanos hemos desarrollado una máquina energética compleja: el organismo es una amplia red de obtención de energía, almacenamiento a modo de reserva y uso como combustible para realizar las distintas funciones vitales.

			La energía es la base de la vida. Si no disponemos de ella, las células no pueden funcionar y somos incapaces de crecer, desarrollarnos, crear, digerir, pensar, respirar, caminar, relacionarnos, curarnos, trabajar o sentir ese estado pleno de bienestar global que hoy aparece en los diccionarios dentro de una de las acepciones del término «salud». Y dado que la energía depende del metabolismo, podemos decir que éste nos determina. A muchas personas les suena eso del metabolismo, pues lo recuerdan con algo de espanto de las clases de Biología de sus tiempos de colegio. Existe la idea generalizada de que es algo raro que nos engorda y perjudica a la salud. Pero ahora verás que es mucho más que eso.

			La palabra «metabolismo» se acuñó en el siglo XIX. Está formada por el término griego μεταβολή (metabolé), que significa ‘cambio’, y el sufijo -ισμός (-ismo), que describe una cualidad o un sistema. El profesor alemán Theodor Schwann utilizaba esta palabreja para referirse a procesos como la fotosíntesis de las plantas o la digestión de los alimentos, por ejemplo, es decir, a los sistemas que otorgan a los seres vivos la capacidad de modificar químicamente la naturaleza de una sustancia. ¿Con qué objeto? Con el de disponer de energía.

			El metabolismo es el conjunto de procesos físicos y químicos del cuerpo que se ocupa de la gestión de la energía, de convertir los alimentos en combustible celular o de emplear la energía obtenida para producir nuevos com­ponentes celulares. En realidad, es como si el entramado metabólico se dividiera en dos modos de actuación: descomponer nutrientes en unidades simples, llamado «catabolismo», y generar elementos nuevos para la reparación, el crecimiento y el desarrollo, conocido como «anabolismo». Para que sea más fácil de comprender, he separado el ca­tabolismo y el anabolismo, pero ten en cuenta que ambos caminos actúan de forma armónica, como una unidad. Imagina el metabolismo como un gran laboratorio, complejo y sofisticado, con diferentes estaciones de trabajo, que opera de forma coordinada y calibrada para ajustarse a las condiciones cambiantes en las que vives. Es la maquinaria precisa que necesitas para obtener energía y aplicarla a tus funciones vitales. No se ve, pero actúa de forma incansable por tu bien.

			

			Para ello se sirve de unas proteínas especiales, conocidas como «enzimas», que aceleran las reacciones químicas en las que participan. Éstas se unen de forma concreta a las sustancias sobre las que actúan, como una llave se acopla a la cerradura, y en este proceso intervienen algunos colaboradores —«cofactores», en lenguaje bioquí­mico—, como ciertas vitaminas o minerales, por ejemplo, zinc o hierro. Las enzimas permiten que las reacciones químicas de transformación de esos sustratos se den a la velocidad adecuada y puedan conectarse con otras en las que un compuesto inicial da lugar a la aparición de otro y éste se aprovecha como sustrato de un nuevo paso, y así sucesivamente. Estos procesos coordinados originan rutas metabólicas que funcionan como una secuencia de múl­tiples tramos en forma de cascada en los que van interviniendo enzimas y elementos específicos. Diversas enzimas, con distintas funciones y sobre diferentes sustratos, actúan a la vez siguiendo un orden concreto, como si fueran los instrumentos de una orquesta tocando al unísono, y se relacionan a través de interconexiones de redes de máxima eficiencia. También pueden hacerlo en vías paralelas, incluso en espacios celulares compartimentados: unos en la membrana, otros en el citoplasma y los hay en un orgánulo llamado «mitocondria».

			Por su eficiencia metabólica, se dice que la mitocondria es la central energética celular, y es tan importante para la vida que atesora las claves de la salud y la longevidad. Se ha estimado que la alteración mitocondrial es la primera causa de enfermedad y trastornos degenerativos de la sociedad. Gracias a la presencia de mitocondrias en las cé­lulas, podemos transformar los nutrientes en energía utilizable y llevar a cabo todas las funciones vitales. Por eso podemos afirmar que la mitocondria es el motor de la vida. 

			El deterioro de las mitocondrias provoca síntomas muy variados, desde falta de energía, cansancio y apatía hasta cuadros derivados del mal funcionamiento de casi todos los tejidos y órganos: alteraciones cerebrales, disfunciones en el hígado y el riñón, tendencia a las infecciones, diabetes por alteraciones de la labor del páncreas y trastor­nos del aparato locomotor, entre otros. Si recuerdas lo que te decía antes respecto a que somos energía, no te costará entenderlo. Y ¿sabes qué? Aunque existen enfermedades debidas a alteraciones inherentes al material genético, la causa más extendida de daño mitocondrial radica en la alimentación y el estilo de vida. O sea, gracias a las decisiones que tomamos cada día respecto a lo que comemos y hacemos podemos perjudicar o ayudar a las mitocondrias a operar en óptimas condiciones y prolongar su salud para favorecer la nuestra. ¡Fíjate hasta qué punto impacta lo que hacemos a diario!

			Puedes visualizar así la secuencia completa de lo que sucede en tu interior cuando te tomas un alimento: primero, en la boca, al masticar e insalivar, vas desmenuzando la comida y empieza la digestión, el proceso por el cual grandes moléculas son degradadas en otras simples para que lleguen a ser lo bastante pequeñas como para atravesar las membranas celulares e incorporarse al interior de los tejidos. Esto se aplica tanto a los alimentos sólidos como a los líquidos, así que recuerda paladear bien los zumos, purés, batidos, etc., ya que la primera parada en la boca es igual de importante para asimilarlos. Luego, la digestión con­tinúa en el estómago para convertir los alimentos en sus componentes fundamentales. Así consigues que los carbohidratos —cereales, azúcares, etc., que te he mencionado antes y verduras, hortalizas, frutas y legumbres— acaben descomponiéndose en los azúcares simples que los forman, es decir, en unidades de glucosa, fructosa y galactosa; las proteínas de la carne, el pescado, el marisco o los huevos, en aminoácidos; y las grasas del aguacate, el aceite de oliva, la mantequilla, etc., en ácidos grasos. Después, en su recorrido por el tubo digestivo, estos nutrientes elementales pueden ser absorbidos por las células del revestimiento intestinal, pasar a la circulación sanguínea y, de ahí, repartirse por todo el organismo. Los ácidos grasos son algo diferentes, pues se paran en el hígado, donde se transforman antes de llegar a la sangre. Una vez en el interior de las células, los nutrientes sufren el proceso final de su metabolismo, la combustión, que les permite liberar la energía necesaria para que éstas funcionen. Es como si fueran los troncos de una fogata, como si quemaras lo que has ingerido en miles de hogueritas microscópicas y obtuvieras la energía que necesitas para el cuidado de tu salud global y tu bienestar.

			

			Ahora bien, como no todos los nutrientes funcionan del mismo modo, disponemos de distintos tipos de combustible vital. Y éste es un punto clave si queremos entender el manejo posterior de la dieta y el estilo de vida para el metabolismo.

			El combustible celular: glucosa y grasa

			Todos los alimentos energéticos, es decir, los carbohidratos, las proteínas y las grasas, se queman en el interior de las células para liberar energía, y recurrimos a unos u otros según la circunstancia en la que nos encontramos.

			La glucosa de los carbohidratos nos ofrece energía rápida y de fácil acceso. El otro gran combustible es la grasa, que nos aporta energía estable incluso en ayunas. Por último, las proteínas las dejamos para momentos de escasez, cuando no nos queda más remedio, ya que los aminoácidos que las componen son valiosos elementos estructu­rales que destinamos a otros fines. Emplear las proteínas como fuente de energía es un uso desproporcionado de los recursos biológicos; es como si quemáramos los muebles del salón para hacer fuego y calentarnos: sólo lo haríamos en caso de extrema necesidad. Por tanto, podemos decir que, en condiciones normales, disponemos de dos tipos de combustible: la glucosa y la grasa.

			El hecho de usar glucosa o grasa nos presenta dos caminos alternativos, de modo que tomaremos uno u otro según la circunstancia en la que nos encontremos. La glucosa es el nutriente energético esencial de los alimentos ricos en carbohidratos. Pertenece al grupo de los azúcares simples, también llamados «monosacáridos», y los hay de tres tipos: glucosa, fructosa y galactosa.

			Debo confesar que, cuando hablo de la glucosa como fuente de combustible, estoy haciendo un poco de trampa… Para simplificar el proceso, he dicho que los carbohidratos quedan reducidos a glucosa durante el proceso de la digestión para luego ingresar en las células, aunque no sucede exactamente así. Los azúcares presentes en los carbohidratos son combinaciones de esos tres elemen­tos esenciales: glucosa, fructosa y galactosa. Todos los carbohidratos contienen glucosa, encontramos fructosa en la fruta y la miel, y galactosa en la leche. Con esta última no hay problema, pues se convierte en glucosa en el hígado; aquí no miento. Sin embargo, con la fructosa no estoy siendo totalmente sincera: como tiene la misma fórmula química que la glucosa y sólo se diferencian en su estructura, las equiparo y simplifico la explicación. Sin embargo, hay algunos matices importantes, como que la fructosa se metaboliza en el hígado y puede activar la formación de un tipo especial de grasas, los triglicéridos, y que, cuando se consume en exceso, puede almacenarse en forma adiposa, la grasa corporal que se encuentra bajo la piel y rodea órganos internos como el corazón y los riñones, por ejemplo, y favorecer el desarrollo de obesidad. 

			Sabiendo esto, volvamos a centrarnos en la glucosa, el azúcar principal de los carbohidratos y la protagonista de una de las dos vías energéticas que emplea nuestra ma­quinaria metabólica. Cuando la glucosa procedente de la digestión de las frutas, la miel, los cereales —completos, como el arroz, la espelta, el kamut, el mijo, la cebada…; o procesados, en forma de harinas, pan, pasta, pizza, galletas, etc.—, las verduras, las hortalizas y las algas alcanza la sangre, se activa la producción de insulina, su portero celular, ¿recuerdas? Juntas, glucosa e insulina aterrizan en la célula y, con la ayuda de su cancerbera, la glucosa puede acceder a su interior. Ahí se incorpora a una serie de reacciones químicas que la van transformando en energía. Como te explico en Optimiza tu metabolismo, por cada gramo de glucosa que quemamos, obtenemos 4 kcal (kilocalorías, las unidades de energía) que podemos emplear como combustible inmediato o guardarlas para momentos de escasez.

			

			La forma que hemos desarrollado para ahorrar esa gluco­sa que no usamos al instante es almacenarla como «glu­cógeno», constituido por paquetes de moléculas de glucosa unidas. Lo almacenamos en los músculos y el hígado y, cuando superamos la capacidad de acumulación en estos órganos, convertimos el excedente en grasa y aumentamos el tamaño del tejido adiposo. De este modo no desperdiciamos nada, sino que generamos depósitos a los que podemos recurrir en periodos de escasez. Esta razón explica por qué ganamos peso en forma de grasa cuando seguimos dietas altas en carbohidratos o nos enganchamos al azúcar.

			Asimismo, contamos con otra vía, la de la grasa, que se activa al comer alimentos ricos en grasas, como aguaca­tes, aceitunas, aceite de oliva virgen extra (AOVE), aceite de coco, mantequilla, ghee, frutos secos, semillas… En­tonces la grasa se transforma en compuestos más pequeños llamados «ácidos grasos» que pueden ingresar en las células y llegar a la mitocondria —la central energética celular de la que te hablaba antes— para proporcionar energía, esta vez más potente y estable. Por cada gramo de grasa que quemamos, conseguimos 9 kcal, y sentimos su efecto durante horas. Como los alimentos ricos en grasas apenas activan la producción de insulina, no nos metemos en la montaña rusa metabólica característica del consumo de carbohidratos, en especial de los de alto índice glucémico. En lugar de sentir subidones y bajones de energía, ligados a las elevaciones y caídas de los niveles de glucosa en la sangre, cuando se activa la vía de la grasa es como si transitáramos por una ondulación suave más amable y fácil de navegar. No hay bajadas de energía, picos de hambre o antojos por alimentos desfavorables (hipoglucemia).

			Además, cuando estamos en ayunas, también se activa la vía de la grasa. En esos momentos, el organismo recurre a la combustión de la grasa almacenada a modo de reserva en el tejido adiposo y conseguimos energía sin depender de la ingesta de alimentos, a la vez que mejoramos la silueta y la composición corporal. 

			Otra ventaja de la vía de la grasa es que activa la señal de saciedad y nos ayuda a sincronizar de forma natural el sistema de control del hambre: comemos cuando lo necesitamos y paramos cuando hemos satisfecho nuestras necesidades. Esto viene muy bien, por cierto, cuando queremos perder peso: las dietas ricas en grasas no nos hacen sufrir a base de hambre.

			Aun así, no hay una ruta mejor que otra. Para alcanzar el bienestar, necesitamos tanto la vía de la glucosa como la de la grasa. Lo importante es que podamos recurrir a una u otra según las circunstancias, y para ello necesitamos contar con flexibilidad metabólica, otra clave de la salud global.

			La flexibilidad metabólica

			

			La flexibilidad metabólica puede definirse como la capacidad de alternar entre una vía de obtención de energía y otra, es decir, elegir la de la glucosa o la de la grasa como respuesta a las circunstancias cambiantes del entorno. Ésta es una de las claves del bienestar, pues ser flexibles a nivel metabólico nos permite adaptarnos a las necesidades de cada momento y preservar la salud.

			Gracias a ella podemos mantener estable la energía, perder kilos de más y sentir equilibrio emocional. Por el contrario, la rigidez del metabolismo provoca inflamación crónica descontrolada, exceso de peso y procesos tan graves como el cáncer o la enfermedad cardiovascular. 

			La flexibilidad metabólica es la capacidad de emplear una fuente de energía u otra según las circunstancias: glucosa, si hemos comido carbohidratos, y ácidos grasos, si hemos tomado alimentos ricos en grasas o estamos en ayunas. Gracias a ella podemos cambiar de vía según las circunstancias. Es pura adaptación, el resultado del avance de la dotación genética como respuesta a la realidad cambiante de la vida.

			Para amoldarnos a las condiciones del entorno, el metabolismo ha ido evolucionando a lo largo de miles de años. De este modo hemos aprendido a funcionar en todos los escenarios posibles: diferentes alimentos, ingesta y ayuno, abundancia y escasez, reposo y actividad, seguridad y peligro. A base de ensayo y error, poco a poco hemos ido perfeccionando la capacidad de obtener y utilizar la energía según lo que necesitamos. Por tanto, somos capaces de dirigir el metabolismo hacia un óptimo uso de los recursos, si los hay: hacia el almacenamiento del excedente en épocas de abundancia o hacia la selección exquisita de las reservas en periodos de escasez. Somos capaces de recorrer cada uno de esos dos caminos, y es el resul­tado de la suma de nuestro diseño genético y el efecto evolutivo de nuestra andadura durante millones de años sobre la faz de la Tierra. La flexibilidad metabólica es una impronta magnífica.

			Aunque está en la base de la salud, en medicina la conocemos desde hace relativamente poco. No fue hasta la década de los ochenta cuando empezó a vislumbrarse esta característica del metabolismo de responder a los cambios del entorno. Hasta diez años después no se reconoció oficialmente con el término de «flexibilidad metabólica» por parte de Kelley y su equipo, en las investigaciones que realizaron acerca de la elección de combustible metabólico en personas obesas en comparación con otras delgadas. Observaron que, entre unas y otras, había un manejo diferente de los nutrientes: las delgadas se adaptaban con facilidad al paso de la vía de la glucosa a la de la grasa tras un periodo de ayuno, mientras que las obesas mostraban dificultades para hacerlo. 

			Estudios recientes han demostrado que, en el contexto de una dieta rica en grasas saludables, las personas del­gadas con una adecuada flexibilidad metabólica son capaces de aumentar la quema de ácidos grasos a expensas de la glucosa, mientras que las obesas no, y que esto se refleja incluso en la expresión de sus genes. Los estudios realizados en situaciones de exceso calórico y dietas desfavorables muestran que, de tanto exigir una y otra vez el trabajo de las mismas rutas metabólicas, la flexibilidad acaba alterándose y se entra en estados de rigidez metabólica. En ese caso, la energía se usa de forma ineficiente, se eleva la producción de los residuos tóxicos conocidos como «radicales libres» y se dañan las células, los tejidos y las mitocondrias.

			Así, la falta de flexibilidad metabólica está en la base de la mayoría de las enfermedades crónicas actuales y es la razón última por la que enfermamos o nos mantenemos sanos. Conocer tanto esta flexibilidad como los mecanismos de control es de gran ayuda para proteger la salud global y recuperar la vitalidad perdida.

			Podemos trabajar en ella y poner de nuestra parte tanto para paliar procesos ya iniciados como para prevenir la aparición de otros nuevos. El secreto está en favorecer la alternancia de las dos vías principales para que las enzimas y las rutas metabólicas implicadas puedan actuar, cuidar de la mitocondria, permitir la expresión de los genes adecuados y facilitar el papel correcto de hormonas como la insulina, esenciales para la vida. Y de esto va el libro.

			

			ENTONCES ¿DE DÓNDE PARTIMOS?

			De todo lo que te he contado, hay tres ideas clave que te conviene recordar:

			1. Metabolismo. Conjunto de procesos que nos permite obtener energía de los alimentos y disponer de ella para llevar a cabo las diversas funciones vitales.

			2. Flexibilidad metabólica. Capacidad del metabolismo para recurrir a una fuente de energía u otra según las circunstancias y así alternar el uso de la glucosa y la grasa.

			3. ¿Qué relación guardan con la salud global? El metabolismo y la flexibilidad metabólica son la base de la salud a todos los niveles. La mayoría de las en­fermedades crónicas actuales se deben a una alteración metabólica y están relacionadas con la pérdida de la flexibilidad.

			Estas tres ideas clave son nuestro punto de partida: dependemos del metabolismo, necesitamos ser flexibles a nivel metabólico y, si queremos potenciar la salud física, mental y emocional, necesitamos optimizar el metabolismo y recuperar la flexibilidad. En los próximos capítulos encontrarás muchas pistas; ¡no te preocupes si aún no te queda claro cómo conseguirlo! 

			Ahora párate a pensar cómo está tu maquinaria. En este apartado final he incluido un sencillo test de flexibilidad metabólica, compuesto por veinte preguntas del tipo «SÍ/NO», que te mostrará cuál es tu estado general de salud y tu funcionamiento metabólico. Te recomiendo que le dediques un ratito para que averigües de dónde partes y que lo repitas una vez al mes durante el proceso de optimización metabólica, para que valores tu avance. Éste será tu punto A, el punto de partida. 

			1. ¿Necesitas comer antes de entrenar?

			2. ¿Tienes síntomas de hipoglucemia en ayunas?

			3. ¿Siempre sientes hambre?

			4. ¿Te mareas si sales a correr por la mañana antes de desayunar?

			5. ¿Te han diagnosticado resistencia a la insulina o diabetes tipo 2?

			6. ¿Te cuesta perder el exceso de peso?

			7. ¿Tienes grasa resistente, michelines o rollitos que no consigues eliminar?

			8. ¿Te cansas rápido?
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