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			ADVERTENCIA

			El contenido de este libro se ofrece a modo de consejo.

			Consulte siempre con su médico si tiene alguna duda.

		

	
		
			Para Sue y Jim, por todo

		

	
		
			

			Introducción

			Dime qué comer y punto

			¿Te confunden tanto los mensajes sobre nutrición que al final no tienes claro qué llevarte a la boca? ¿Esa oferta interminable de flamantes dietas —que siempre prometen perder peso rápido— te lleva a ir saltando de moda en moda sin obtener apenas resultados? ¿Tu salud a largo plazo es una preocupación constante, así como el riesgo de padecer enfermedades crónicas como la diabetes de tipo 2, pero la situación te sobrepasa y no sabes cómo ni por dónde empezar? No te preocupes, es habitual. Seguro que te pareces a las miles de personas con las que he trabajado, que se atiborran de información sobre comida saludable, pero carecen de instrucciones prácticas sobre qué poner en el plato.

			Este es justo el motivo por el que ideé el plan de los 30 g: porque muchos de mis clientes querían saber, con palabras sencillas, qué comer para perder peso y sentirse en plena forma. Muchos de ellos acudían a mi clínica siendo conscientes de lo importante que es comer mejor, pero les faltaba la lucidez y los conocimientos sobre nutrición para traducir esa información en comidas reales. Siempre decían lo mismo: «Dime qué comer y punto». Y eso es justo lo que voy a hacer en este libro.

			El plan de los 30 g recoge todo lo que he aprendido en los diez años que llevo como nutricionista certificada para ayudarte a sentirte delgado, fuerte y a tope de energía, sin dejar de vivir una vida larga y feliz. Considéralo una forma fácil y práctica de mejorar tu dieta. Puede que te preocupen las lectinas, que te obsesione contar las horas de ayuno o tengas fijación con los picos de azúcar en sangre; pero yo creo que hoy en día complicamos mucho más de lo necesario la alimentación saludable y el control del peso. En los siguientes capítulos, voy a mostrarte que comer para controlar el peso y a la vez sentirse saciado y bien nutrido no tiene por qué repercutir en tu cerebro, tu bolsillo o tu tiempo.

			El plan de los 30 g gira en torno a una premisa: para perder peso y sentirnos bien tenemos que sentar unas bases —lo que yo denomino «mis cuatro principios»— y tratar de cumplirlas la mayor parte del tiempo. No tienes que buscar la perfección. Podrás seguir disfrutando de los alimentos que te gustan, y no sentirás hambre ni privaciones ni restricciones. De hecho, una vez que controles esta forma de comer, verás que en el día a día tendrás manga ancha para seguir con tu vida. Confía en mí (y en mis miles de clientes que dan fe de ello): ¡funciona de verdad!

			Los cuatro principios del plan de los 30 g son:

			[image: ] 30 g de proteína (gramo arriba, gramo abajo) en cada comida.

			[image: ] 30 g de fibra al día.

			[image: ] 30 (o más) plantas diferentes a la semana.

			[image: ] Un pequeño déficit calórico (300-500 cal).

			

			Estos cuatro principios están bien documentados, respaldados por datos científicos, y se han probado con más de mil clientes en mi clínica y a través de mis programas por internet. Seguirlos ayuda a sentir saciedad, evita los antojos, reduce la pérdida de masa muscular (que a menudo ocurre al hacer dieta), regula los cambios de humor, contribuye a reducir el colesterol, aumenta la energía y cuida la flora intestinal. ¿Te suena muy abrumador? No te preocupes, te aseguro que lo que voy a enseñarte es facilísimo de poner en práctica.

			El plan de los 30 g funciona porque no es prescriptivo ni rígido. Puede adaptarse a tus gustos y preferencias alimentarias. No hay que eliminar ningún grupo de alimentos ni ceñirse estrictamente a una determinada forma de comer. Para muchos de vosotros, sobre todo los que habéis probado alguna vez una dieta milagro, supondrá comer en mayores cantidades que en el pasado.

			Una vez que domines la teoría para incorporar más proteína, fibra y verde a tu dieta y ajustar la ingesta calórica a tus necesidades, contarás con un modelo que podrás adaptar a ti, a tu estilo de vida y a tus gustos. También sentirás más libertad y menos ansiedad, y entenderás mejor cómo preparar comidas nutricionalmente equilibradas de forma rápida y sin esfuerzo.

			Todo lo que hago en mi trabajo en la clínica está respaldado por datos e investigaciones, pero no te preocupes: no voy a soltarte toda la información científica y dejar que te las apañes. Te ayudaré a poner en práctica los principios del plan con estrategias prácticas para cambiar tus hábitos y más de ochenta recetas con opciones veganas y vegetarianas, además de muchas ideas para preparar comidas con antelación que luego puedas refrigerar o congelar y así facilitarte la vida al máximo. Los menús del capítulo 11 son especialmente útiles para que te hagas una idea de lo que comerás a lo largo de una semana.

			En cuanto a qué resultados cabe esperar, prepárate para sentirte mejor al cabo de unos días y empezar a perder peso en unas semanas. En la línea temporal que te presento a continuación lo verás más claro y podrás empezar a ilusionarte con los cambios que vas a experimentar. Cada vez se publican más investigaciones sobre los beneficios de las proteínas, la fibra y las verduras. Al seguir el plan de los 30 g, te estás posicionando como pionero de una forma revolucionaria, aunque muy sencilla, de alimentarte. En lo que respecta al futuro, puede decirse que las herramientas que aprenderás en este libro tienen el poder de moldear la forma en que te alimentarás el resto de tu vida.

			Línea temporal del plan de los 30 g: ¿qué resultados cabe esperar?

			
			1. Cambios en el estado de ánimo [día 1]

			Felicidades, has decidido tomar las riendas de tu salud. Es un gran paso y el inicio de algo muy potente cuyos beneficios durarán toda la vida. Aprovecha al máximo este «subidón» que te da empezar algo nuevo para resetear tu mente y empezar a sentir ilusión por el camino que tienes por delante.

			

			

			
			2. Cambios en el microbioma intestinal [24 horas]

			Una investigación publicada en Nature demuestra que tan solo 24-48 horas después de añadir más fibra, plantas y diversidad a la dieta, el microbioma intestinal puede empezar a responder, aunque lógicamente las mejoras significativas llevarán más tiempo.

			

			
			3. Cambios en la digestión [una semana]

			Aumentar la ingesta de fibra mejora la digestión, regula el tránsito intestinal y reduce los ataques de hambre. Aunque no lo percibas a simple vista, la mucosa intestinal, que absorbe los nutrientes de los alimentos, se vuelve más resistente y las bacterias intestinales comienzan a proliferar.

			

			
			4. Cambios en las papilas gustativas [7-14 días]

			Tienes una media de 10.000 papilas gustativas, que se regeneran cada 7-14 días, aproximadamente. Por lo tanto, si introduces nuevos alimentos o reduces la cantidad de azúcar o sal que consumes, recuerda esperar unos días para que los receptores del gusto se adapten.

			

			
			5. Cambios en los marcadores metabólicos [unas semanas]

			Los cambios en la dieta pueden influir positivamente en los niveles de colesterol y glucosa en sangre en solo unos días y aportar beneficios considerables en dos semanas. Como el plan abunda en proteínas y en diferentes tipos de fibra, si te ciñes a él durante un mes es probable que observes mejoras considerables en los resultados de las pruebas metabólicas.

			

			
			

			
			6. Cambios en el peso [siendo realistas, más de un mes]

			A diferencia de las dietas drásticas, el plan de los 30 g pretende conseguir una pérdida de peso gradual con resultados duraderos. Se pueden observar cambios en la grasa corporal tras 4 semanas, aunque las personas con un peso inicial más elevado tal vez noten una pérdida de peso más rápida.

			

			
			7. Menos riesgo de padecer enfermedades crónicas a largo plazo [de manera progresiva]

			Te alegrará saber que la suma total de los beneficios de esta forma de alimentarse (pérdida de peso, mejora de la sensibilidad a la insulina, mejor regulación de la glucosa en sangre, aumento de la energía, una digestión más eficiente, un microbioma más rico y un estado de ánimo más estable) se mantendrá en el tiempo.

			

			Cómo usar este libro

			En primer lugar, hazte con un boli y un cuaderno, porque tendrás que tomar muchas notas para personalizar el plan a tus necesidades individuales. Lo ideal sería que leyeras el libro de cabo a rabo para entender primero qué hace que el plan de los 30 g funcione. Al fin y al cabo, es más probable que te comprometas con un plan de alimentación si entiendes los mecanismos y el razonamiento que hay detrás. Por el camino, sabrás por qué son tan importantes los 30 g de proteína, los 30 g de fibra y los 30 vegetales diferentes, y cómo plasmar esas cifras en el plato. También responderé a las preguntas y dudas más habituales para que tengas toda la información que necesitas al alcance de la mano.

			No obstante, si te apetece probar las recetas ya mismo y crees que no necesitas toda la información que las respalda, ve directamente a los capítulos 7-10, donde encontrarás una amplia variedad de comidas fáciles de preparar y llenas de sabor que te ayudarán a embarcarte en este viaje. Cada receta incluye un claro desglose nutricional con las proteínas, fibra y calorías que aporta. Hay opciones flexitarianas, veganas y vegetarianas, además de menús y sugerencias de ingredientes para que este periplo sea lo más sencillo posible.

			Los capítulos de un vistazo

			Está claro que lo que comes es importante, pero también quiero que entiendas por qué es importante. El capítulo 1 ahonda en la ciencia y los mecanismos que respaldan los beneficios de comer 30 g de proteína en cada comida, 30 g de fibra al día y 30 plantas diferentes a la semana.

			

			El capítulo 2 explica por qué necesitas un pequeño déficit calórico (es decir, ingerir menos calorías de las que utilizas) para perder peso y cómo lo conseguiremos con el plan de los 30 g. Luego te ofreceré formas (y fórmulas) prácticas para que calcules las cifras que debes alcanzar para perder peso. No te asustes: entraré en detalle, pero todo lo explico de forma sencilla y clara.

			El plan en sí te lo presento en el capítulo 3. Ahí te detallo cómo es y qué implica, y te doy consejos valiosos para que lo adaptes a tus necesidades personales.

			La nutrición es una de las herramientas más poderosas que tenemos a nuestra disposición, pero la buena salud va más allá de lo que nos llevamos a la boca. Por eso, el capítulo 4 ofrece otras recomendaciones sobre el estilo de vida que quizá quieras poner en práctica junto con los cambios dietéticos que estás a punto de hacer. Desde el entrenamiento de la resistencia al control del estrés, he creado un conjunto de herramientas con algunos de los elementos básicos que harán que te veas y te sientas mejor que nunca.

			El plan de los 30 g está diseñado para resultar fácil, pero será normal que te surjan preguntas. En el capítulo 5 encontrarás las respuestas a las dudas más habituales y en el capítulo 6 repaso las herramientas, utensilios e ingredientes que pueden ahorrarte un tiempo valioso en la cocina. Las recetas del plan de los 30 g están en los capítulos 7-10 y los menús en el capítulo 11.

			La sección de recursos es una parte fundamental del rompecabezas, sobre todo si quieres ser consecuente y asegurarte de que sigues embarcado en este viaje mucho después de terminar el libro. Verás cómo hacer un seguimiento de tu progreso e incluye una plantilla de hábitos diarios que puedes copiar y completar cada día para motivarte a seguir cumpliendo tus nuevos objetivos. 

			Leer este libro y centrarte en tu bienestar te ofrece una gran oportunidad para llevar a cabo un pequeño chequeo de salud. Desde la sección recursos en adelante encontrarás una serie de pruebas que puedes hacerte, desde los niveles de glucosa en sangre hasta los triglicéridos, para evaluar tu estado de salud actual. Cuenta con prácticas tablas para registrar tus resultados y métricas de seguimiento, con las que verás tus progresos de un vistazo.

			Creo sin reservas en las bondades de la nutrición; veo sus beneficios transformadores a diario en mi clínica. He escrito este libro para demostrarte que preparar comida sabrosa y nutritiva no tiene que ser algo difícil, caro, complicado ni llevar mucho tiempo. Se trata simplemente de comer bien para vivir y sentirse mejor, y hoy es el momento perfecto para empezar.

			Así pues, cuando termines el libro:

			[image: ] Dispondrás de más de 80 recetas ricas en proteína y fibra.

			[image: ] Sabrás cómo consumir fácilmente 30 (o más) plantas diferentes a la semana.

			[image: ] Entenderás los beneficios de tomar 30 g de proteína en las comidas.

			[image: ] Tendrás una lista de referencia con tus ingredientes favoritos, ricos en proteína y fibra.

			[image: ] Entenderás el mecanismo que sustenta la pérdida de peso y sabrás cómo hacer que mi fórmula te funcione.

			[image: ] Sabrás qué pruebas pedir para comprobar tu salud metabólica.

			[image: ] Dispondrás de un esquema del plan de los 30 g que podrás seguir para siempre.

			

			Estoy deseando compartir contigo todo esto y muchísimo más. Así pues, ¡manos a la obra!

		

	
		
			Capítulo 1

			El poder de los 30

			Qué poco acostumbrados estamos a que nos digan que, para estar sanos, tenemos que comer más. Así pues, te complacerá saber que eso es justo lo que te propongo en el plan de los 30 g. A partir de hoy, podrás disfrutar de más sabor, más variedad, más color y más comidas saciantes mientras sigues una forma de comer respaldada por la ciencia que se centra en añadir alimentos, no en eliminarlos. No es de extrañar que miles de personas antes que tú hayan encontrado tan fácil esta forma de comer.

			Otro motivo por el que el plan recibe el visto bueno de quienes lo han probado es porque es muy flexible. En lugar de reglas estrictas y una perfección rígida, haré que te centres en rangos y objetivos, que son menos prescriptivos, más fáciles de personalizar, y te dan más margen si en el día a día no puedes ceñirte al plan del todo.

			Esquema del plan de los 30 g

			[image: ] Unos 30 g de proteína en cada comida.

			[image: ] Aproximadamente, 30 g de fibra al día.

			[image: ] En torno a 30 (o más) plantas diferentes a la semana.

			[image: ] Un déficit calórico de 300-500 calorías (que trataré en el capítulo 2).

			

			Tal vez no alcances estas cifras enseguida. Puede que unos días te quedes muy cerca y otros te falte constancia. O quizá tengas que ajustar un poco las cifras para adaptarlas a tus necesidades personales (te ayudaré con esto). En cualquier caso, recuerda que estos rangos son orientativos, no una regla fija. Los he establecido porque sus beneficios se destacan con frecuencia en las investigaciones y, lo que es más importante, he descubierto que esta forma de comer da resultados tangibles y se adapta fácilmente al ajetreo del día a día. Incluso si ahora estás muy por debajo de esas cifras, un empujoncito en la dirección correcta puede proporcionar grandes beneficios en cuanto a salud y longevidad.

			Veamos más en detalle este número mágico, el 30.

			¿Por qué 30 g de proteína en cada comida?

			Si bien es muy poco común encontrar gente en países desarrollados cuya dieta tenga déficit de proteínas, la mayoría de las personas con las que trabajo no alcanzan los niveles óptimos de 30 g de proteína de calidad en cada comida. La proteína no es solo para fanáticos del gimnasio que quieren desarrollar músculo; es fundamental para todos nosotros, a cualquier edad.

			Nuestro cuerpo está compuesto por aproximadamente un 60 % de agua. Si elimináramos toda esa agua, la mitad del 40 % restante estaría compuesto por proteínas. Las proteínas son literalmente los ladrillos —la columna vertebral, por así decirlo— de cada célula, músculo, tejido y órgano de nuestro cuerpo. Necesitamos proteínas para casi todo, como verás en la impresionante lista que incluyo a continuación.

			¿Para qué sirven las proteínas?

			[image: ] Producción de hormonas (por ejemplo, tiroides, testosterona y estrógeno).

			[image: ] Crecimiento y reparación muscular.

			[image: ] Equilibrio del azúcar en sangre.

			[image: ] Regulación del apetito.

			[image: ] Estructura del ADN.

			[image: ] Claridad mental y estado de alerta.

			[image: ] Producción de neurotransmisores (por ejemplo, serotonina y dopamina).

			[image: ] Salud del tejido conectivo (por ejemplo, tendones y ligamentos).

			[image: ] Longevidad y envejecimiento saludable.

			[image: ] Colágeno y salud del cabello, la piel y las uñas.

			[image: ] Salud ósea.

			[image: ] Mejora del estado de ánimo y del sueño.

			[image: ] Inmunidad.

			Tampoco es que debamos obsesionarnos con las proteínas hasta el punto de descuidar otros nutrientes, pero sí que es importante consumir cantidades adecuadas (los tan importantes 30 g por comida) repartidas a lo largo del día, para asegurarnos de que disponemos de un aporte constante de aminoácidos (las pequeñas moléculas que componen las proteínas) que permiten al cuerpo llevar a cabo todas las funciones mencionadas antes.

			

			Un repaso de la ciencia que lo respalda

			Hay veinte aminoácidos diferentes en total; nueve de ellos son esenciales (lo que significa que debemos obtenerlos de los alimentos) y once son no esenciales (tu cuerpo puede producirlos por sí mismo, no es necesario obtenerlos de los alimentos). Los aminoácidos esenciales y no esenciales se combinan para proporcionar todas las moléculas de proteína que tu cuerpo necesita.

			[image: ] Aminoácidos esenciales: histidina, leucina, isoleucina, lisina, metionina, fenilalanina, treonina, triptófano, valina.

			[image: ] Aminoácidos no esenciales: alanina, arginina, asparagina, ácido aspártico, cisteína, ácido glutámico, glutamina, glicina, prolina, serina, tirosina.

			Tu cuerpo produce proteínas constantemente y las descompone a medida que las necesita; pero, como el organismo no las almacena, debemos asegurarnos de ingerirlas en cantidades suficientes a través de la dieta. Si no tomamos suficientes proteínas para reemplazar las que descomponemos, notaremos que no nos regeneramos tan rápido, nuestra inmunidad puede verse afectada, y podemos perder densidad ósea y masa muscular. En casos extremos de deficiencia proteica, nuestro cuerpo puede empezar a «comerse a sí mismo». Lo primero que se verá afectado es la musculatura y, en casos de desnutrición grave, puede incluso extenderse a órganos como el corazón. En el día a día, una ingesta de proteínas por debajo del nivel óptimo puede traducirse en una sensación de hambre constante o en cabello, piel y uñas débiles y sin brillo. 

			Proteínas en los alimentos

			Los alimentos que contienen proteínas están compuestos por diferentes concentraciones de aminoácidos, si bien algunos tienen mayores cantidades de determinados aminoácidos que otros. Todas las proteínas animales y muchas proteínas vegetales —como el tofu, el seitán, el tempeh, el edamame, la quinoa y las semillas de cáñamo— presentan niveles abundantes de los nueve aminoácidos esenciales, y por ese motivo estos ingredientes se utilizan en las recetas del plan de los 30 g. 

			Aunque algunas proteínas vegetales tienen concentraciones más bajas de ciertos aminoácidos, combinar diferentes fuentes de alimentos vegetales a lo largo del día te permitirá cubrir fácilmente todas tus necesidades. Por ejemplo, con una dieta que incluya regularmente cereales integrales, lentejas, alubias, garbanzos, frutos secos y semillas te asegurarás de ingerir todos los aminoácidos esenciales que necesitas si sigues una dieta exclusivamente vegetal.

			Proteínas en la mediana edad

			

			Las personas mayores de cuarenta años deben tener en cuenta que las proteínas cobran mayor importancia a medida que envejecemos porque disminuyen los niveles de las enzimas que descomponen las proteínas, por lo que nuestra capacidad para digerirlas, absorberlas y utilizarlas se reduce. Por tanto, si estás en ese tramo de edad, es especialmente importante que intentes ingerir alrededor de 30 g o más de proteínas en cada comida.

			¿Por qué son tan importantes los 30 g?

			Amplios estudios han demostrado que 30 g de proteína de calidad es la cantidad necesaria para alcanzar lo que se conoce como «umbral de leucina», que básicamente es una señal que indica al cuerpo que debe crear músculo nuevo, un proceso conocido como «síntesis proteica muscular». Si no ingerimos suficiente proteína para aportar entre 2,5 y 3 g del aminoácido leucina —que es el que activa la síntesis proteica muscular—, no crearemos músculo nuevo con la misma rapidez ni eficacia. Así de sencillo. Si estás leyendo esto y piensas que los músculos te dan un poco igual, porque solo son relevantes para quienes quieren estar fuertes y tonificados, no saques conclusiones precipitadas y sigue leyendo.

			Para todo el que quiera perder peso o cambiar su proporción entre músculo y grasa (conocida también como «composición corporal»), las proteínas son importantes, porque son el más saciante de los tres macronutrientes principales (los otros dos son los carbohidratos y las grasas), es decir, nos hacen sentir llenos. Esto significa que si cenas 30 g de proteína de pollo o tofu, es probable que no te tiente terminar con un postre.

			Y si bien es cierto que los músculos nos ayudan a vernos y sentirnos fuertes, sanos y robustos, sus beneficios van mucho más allá. Una de las funciones más útiles de los músculos, de la que por cierto no se habla lo suficiente, es que actúan como una esponja para la glucosa y las grasas. Así pues, olvídate de tomar esos costosos suplementos «antipicos de glucosa» de eficacia dudosa o de usar monitores continuos de glucosa (que no son necesarios a menos que tengas diabetes) y céntrate en desarrollar músculos sanos para regular tus niveles de azúcar y grasa en sangre.

			La hipótesis del aprovechamiento de las proteínas (PLH en inglés) sugiere que los seres humanos tenemos una necesidad innata de consumir una determinada cantidad de proteínas y que el apetito no cesa hasta que se alcanza ese umbral. La idea es que, dado que muchos de nosotros tomamos alimentos ultraprocesados que no contienen mucha proteína, sentimos la necesidad de comer en exceso —casi como método de compensación— hasta alcanzar nuestro objetivo proteico. Se cita como una de las razones por las que la obesidad se está convirtiendo en un problema cada vez mayor en las poblaciones occidentales. Sin duda, esta teoría se vería respaldada por algunos estudios recientes. En 2022, investigadores de la Universidad de Sídney descubrieron una relación entre comer más proteínas y comer menos alimentos en total y, ese mismo año, un estudio estadounidense relacionó una mayor ingesta de proteínas con una mejor elección de lo que comemos y una mejor calidad de la dieta en general.

			Otro aspecto a tener en cuenta es que tanto hombres como mujeres empezamos a perder masa muscular cuando nos acercamos a los cuarenta años, uno de los motivos por los que acumulamos grasa donde no queremos (por ejemplo, en la cintura) al llegar a esta etapa de la vida. Aunque, hasta cierto punto, la pérdida de masa muscular puede ser una consecuencia natural de cumplir años, lo ideal es minimizarla en la medida de lo posible. Y desde luego no nos interesa perder músculo demasiado rápido (una afección conocida como «sarcopenia») a causa de una dieta deficiente, una enfermedad o la falta de ejercicio. Afortunadamente, como veremos a continuación, las proteínas desempeñan un papel importante a la hora de reducir el riesgo de que esto ocurra.

			

			La mejor manera de prevenir la pérdida muscular es ingerir suficientes proteínas a través de la dieta y hacer entrenamiento de resistencia (más en el capítulo 4). Para estimular la síntesis proteica muscular (recuerda: el mecanismo que crea nuevos músculos), el cuerpo necesita unos 30 g de proteínas de calidad en cada comida. De hecho, hay investigaciones que apuntan a que las dietas que contienen unos 30 g de proteínas por comida aportan mejoras en otros muchos aspectos, como el apetito, el control del peso corporal, el estado de ánimo, el sueño y la energía, si se comparan con dietas más bajas en proteínas, y esto es algo que veo en mi consulta una y otra vez. 

			En resumen, consumir una cantidad adecuada de proteínas —sobre todo cuando se combinan con fibra, como veremos más adelante— puede llegar a cambiarte la vida.

			Las proteínas también son un factor clave a tener en cuenta si se usan inyecciones para perder peso con GLP-1, como Mounjaro u Ozempic, pues ayudan a mitigar los efectos secundarios más comunes, por ejemplo la fatiga y la pérdida de masa muscular.

			
			Comidas con 30 g de proteínas de un vistazo

			Resulta interesante, además de útil en la práctica, ver cómo son en realidad 30 g de proteínas, por lo que te voy a poner unos ejemplos a continuación. Más adelante hay además una guía sobre las fuentes de proteínas y las cantidades, que es de gran ayuda para entender de un vistazo cuánta proteína hay en un alimento determinado. Pero ¿cómo se traduce eso en tu plato? Para facilitar las cosas al máximo, he incluido recetas flexitarianas, vegetarianas y veganas en los capítulos 7 a 10, que te ayudarán a convertir todo este conocimiento en deliciosas comidas.

			[image: ] 200 g de yogur griego 0% + 1 cucharada de semillas de calabaza + 1 cucharada de crema de cacahuete.

			[image: ] Tortilla de 2 huevos y 100 ml de clara de huevo + un bagel fino rico en proteína + 2 cucharadas colmadas de queso cottage.

			[image: ] ½ bloque de tofu (revuelto) + 3 cucharadas colmadas de levadura nutricional + 1 tostada de pan de centeno.

			[image: ] 4 filetes finos de carne de pavo + ½ aguacate + ⅓ de bote de alubias negras (unos 130 g).

			[image: ] ⅓ de un bloque de tempeh (salteado) + un puñado abierto de edamame + unos 125 g de arroz integral cocido.

			[image: ] 1 pechuga de pollo pequeña + ensalada de hojas variadas.

			[image: ] ½ lata pequeña de atún + pan de pita integral + ½ bote de alubias variadas (unos 200 g).

			

			

			Preguntas frecuentes sobre los 30 g de proteína

			¿Por qué aconsejas tomar una cantidad de proteínas superior a la diaria recomendada?

			¡Buena pregunta! La cantidad diaria recomendada (CDR) de proteínas es de aproximadamente 0,8 g por kg de peso corporal. Para una persona de 70 kg, equivale a 56 g de proteínas al día. Sin embargo, es importante tener en cuenta que esta recomendación se basa en la cantidad necesaria para prevenir deficiencias; no es una cantidad óptima, ni tiene en cuenta el estado de salud de la persona ni si realiza actividad física. En función de tu edad, sexo, estilo de vida, preferencias alimentarias y nivel de actividad física, un objetivo de proteínas óptimo sería de aproximadamente 1,2-2 g por kg de peso corporal (ver la tabla siguiente). Teniendo esto en cuenta, una persona de 70 kg necesitaría entre 84 y 140 g de proteína al día.[1] Si todo esto te parece demasiado complicado, creo que empezar por 90 g está bien para la mayoría de las personas, y eso es lo que aportan tres recetas del plan de los 30 g. Además, puedes aumentar fácilmente esta cantidad hasta 120 g al día añadiendo un batido del capítulo 10.

			¿Cuánta proteína necesitas al día?

			
				
					
					
					
					
				
				
					
							
							Tu peso (kg)[2]

						
							
							1,2 g por kg

						
							
							1,4 g por kg

						
							
							1,6 g por kg

						
					

					
							
							50

						
							
							60 g

						
							
							70 g

						
							
							80 g

						
					

					
							
							55

						
							
							66 g

						
							
							77 g

						
							
							88 g

						
					

					
							
							60

						
							
							72 g

						
							
							84 g

						
							
							96 g

						
					

					
							
							65

						
							
							78 g

						
							
							91 g

						
							
							104 g

						
					

					
							
							70

						
							
							84 g

						
							
							98 g

						
							
							112 g

						
					

					
							
							75

						
							
							90 g

						
							
							105 g

						
							
							120 g

						
					

					
							
							80

						
							
							96 g

						
							
							112 g

						
							
							128 g

						
					

					
							
							85

						
							
							102 g

						
							
							119 g

						
							
							136 g

						
					

					
							
							90

						
							
							108 g

						
							
							126 g

						
							
							144 g

						
					

				
			

			¿Es verdad que las dietas altas en proteínas son malas para los riñones?

			En 2018, un metaanálisis (compendio de los resultados de muchos estudios) de veintiocho ensayos concluyó que las dietas ricas en proteínas (hasta 2,4 g por kg de peso corporal al día) no dañaban la salud renal. Sin embargo, hay que tener en cuenta que estos son ensayos a relativamente corto plazo y que no disponemos de muchos datos a largo plazo. A menos que seas deportista profesional, no hay motivos de peso para superar los 1,6 g de proteína por kg de peso corporal. Sin embargo, ten en cuenta que si padeces una enfermedad renal no se recomiendan las dietas ricas en proteínas.

			

			¿Las proteínas vegetales son incompletas y, por tanto, inferiores a las proteínas animales?

			Las proteínas vegetales no tienen por qué ser incompletas, pero algunas fuentes de proteínas vegetales pueden tener niveles más bajos de algunos aminoácidos (como comentábamos anteriormente). Por ejemplo, las alubias tienen niveles más bajos de metionina y el arroz tiene valores más reducidos de lisina, mientras que las proteínas animales suelen presentar buenos niveles de todos los aminoácidos esenciales. Sin embargo, puedes obtener fácilmente todos los aminoácidos que necesitas a partir de proteínas vegetales si incluyes una amplia variedad de alimentos en tu dieta diaria. Y eso es justo lo que estamos haciendo en el plan de los 30 g, así que si sigues una dieta vegana, vegetariana o flexitariana, lo tendrás controlado.

			¿Puedo tomar suplementos para alcanzar mi objetivo de proteínas?

			Las proteínas en polvo son productos muy procesados, pero pueden resultar una forma muy práctica y rápida de aumentar la ingesta de proteínas. Yo personalmente no las utilizaría varias veces al día como sustitutos de comidas, ya que siempre es mejor obtener los nutrientes de los alimentos en su forma más natural posible. Sin embargo, las proteínas en polvo de alta calidad son seguras y especialmente útiles para aquellas personas a las que les cuesta obtener suficiente proteína solo a través de la dieta. Por este motivo, en el capítulo 10 he incluido algunas recetas de batidos con proteínas en polvo. 

			Si compras proteína en polvo, busca variedades de suero (elaboradas a partir de leche), caseína (elaboradas a partir de leche pero con bajo contenido en lactosa, por lo que te servirían si eres intolerante a la lactosa) o de origen vegetal (normalmente de soja, arroz integral o guisantes). Lo ideal es que hayan sido certificadas por organismos independientes para garantizar su pureza y calidad (organizaciones como NSF Certified for Sport, Informed Choice e Informed Sport realizan certificaciones); comprueba además las etiquetas para intentar evitar azúcares añadidos, aditivos y conservantes. Lo ideal es que una ración aporte al menos 20 g de proteína y 2,5-3 g de leucina.

			¿Una dieta vegana proporciona suficiente proteína?

			Hay muchas fuentes excelentes de proteína vegana. Para mí, las mejores son el tofu, el tempeh (una proteína de soja fermentada), el seitán (una proteína a base de trigo) y las legumbres (alubias, lentejas, garbanzos y edamame). En cuanto a la proteína de la leche, la de soja está prácticamente a la altura de la de vaca (ver cuadro comparativo en el capítulo 10), si bien cabe señalar que la mayoría de los yogures de soja tienen bastantes menos proteínas que el yogur griego auténtico (es decir, el colado de textura espesa). El contenido en proteína también se puede compensar añadiendo semillas (las de cáñamo y calabaza son las más ricas en proteínas) o incluso mezclando una cucharada de proteína vegetal en polvo de buena calidad.

			A continuación incluyo una práctica lista con el contenido en proteínas de los alimentos de origen animal, que podrás consultar siempre que necesites saber cuánta proteína contiene un alimento determinado.

			

			Guía sobre fuentes de proteína y cantidades

			(tabla completa en recursos)

			
				
					
					
					
					
				
				
					
							
							ALIMENTO

						
							
							CANTIDAD

						
							
							MEDIDA

						
							
							PROTEÍNA

						
					

					
							
							AVES DE CORRAL

						
					

					
							
							Pechuga de pollo (cocida)

						
							
							100 g

						
							
							Filete pequeño

						
							
							30 g

						
					

					
							
							Lonchas de pavo

						
							
							100 g

						
							
							8 lonchas

						
							
							23 g

						
					

					
							
							Filetes finos de carne de pavo

						
							
							50 g

						
							
							2 filetes

						
							
							6 g

						
					

					
							
							PESCADO/MARISCO

						
					

					
							
							Bacalao (cocido)

						
							
							100 g

						
							
							Filete pequeño

						
							
							25 g

						
					

					
							
							Salmón (cocido)

						
							
							100 g

						
							
							Filete pequeño

						
							
							23,5 g

						
					

					
							
							Langostinos (cocidos)

						
							
							100 g

						
							
							Solo la parte comestible

						
							
							16 g

						
					

					
							
							CARNE ROJA

						
					

					
							
							Carne picada de ternera (5 % de grasa)

						
							
							100 g

						
							
							
							31 g

						
					

					
							
							Chuletas de cerdo

						
							
							100 g

						
							
							Solo la parte comestible

						
							
							31 g

						
					

					
							
							LÁCTEOS Y HUEVOS

						
					

					
							
							Yogur griego (10 %)

						
							
							100 g

						
							
							
							6,5 g

						
					

					
							
							Yogur griego (5 %)

						
							
							100 g

						
							
							
							9 g

						
					

					
							
							Proteína de suero en polvo

						
							
							20 g

						
							
							2 cucharadas generosas

						
							
							15,5 g

						
					

					
							
							Huevo (duro)

						
							
							50 g

						
							
							1 grande

						
							
							7,5 g

						
					

					
							
							VEGETAL

						
					

					
							
							Tempeh (en función de la marca)

						
							
							100 g 

						
							
							
							21,5 g

						
					

					
							
							Tofu (en función de la marca)

						
							
							100 g

						
							
							
							17 g

						
					

				
			

			No he oído hablar muy bien de la soja. ¿Qué debo saber antes de introducirla en la dieta?

			Con frecuencia surgen preocupaciones sobre la soja, así que vamos a abordarlas aquí. Lo primero que preocupa es si hay relación entre la soja y el cáncer de mama, y esta sospecha surge porque la soja contiene unas sustancias químicas vegetales llamadas «fitoestrógenos». Los fitoestrógenos son compuestos vegetales que se encuentran en la soja y en otros alimentos, como las semillas de lino, y que imitan el efecto de los estrógenos. Lo primero que cabe señalar es que los fitoestrógenos son mucho más débiles que los estrógenos. 

			

			En segundo lugar, los fitoestrógenos pueden tener un efecto proestrogénico y antiestrogénico, por lo que, dependiendo de la parte del cuerpo en la que actúen, pueden aumentar o disminuir la respuesta estrogénica. En cuanto a investigaciones, existen numerosos metaanálisis sobre este tema (ver la lista de estudios en recursos) y los resultados parecen indicar, en el peor de los casos, que la soja tiene un efecto neutro sobre el riesgo de padecer cáncer de mama y, en el mejor de los casos, que puede incluso ser beneficiosa a la hora de prevenir la recurrencia en aquellas personas que ya han sido diagnosticadas con cáncer de mama. Sin embargo, sí hay que tener en cuenta que los suplementos de isoflavonas (formas concentradas de fitoestrógenos) no están recomendados para las mujeres con cáncer de mama, ya que no se han realizado investigaciones al respecto.

			Otro aspecto que preocupa es si la soja provoca feminización en los hombres (como ginecomastia o agrandamiento de los senos). Al parecer, la mayoría de los casos que dieron lugar a esta preocupación procedían de hombres que consumían soja en cantidades muy superiores a la ingesta normal, hasta 20 raciones al día.

			Por último, a menudo se relaciona la soja con mitos sobre problemas de tiroides. Según diversas investigaciones, no hay datos estadísticamente relevantes que demuestren una relación entre el hipotiroidismo y el consumo de soja, siempre y cuando no se tenga deficiencia de yodo (que se encuentra en las algas, el pescado, el marisco, los lácteos, los huevos, las judías verdes y las fresas, así como en la sal yodada). Si se corrige el déficit de yodo, se pueden tomar productos de soja en la dieta. Si padeces una enfermedad tiroidea, como la tiroiditis de Hashimoto, y te han recetado levotiroxina, no es necesario que evites la soja, pero es aconsejable tomar el medicamento con el estómago vacío y retrasar cualquier alimento o bebida, tanto si contiene soja como si no, durante al menos una hora, ya que puede interferir en la eficacia del fármaco.

			¿Por qué 30 g de fibra al día?

			La fibra es la gran olvidada del mundo de la nutrición ¡y me he propuesto devolverle la popularidad! Según las directrices del Gobierno británico, los adultos deberían consumir unos 30 g al día. En el Reino Unido, las personas consumen una media de 18 g al día, y solo unos 16 g al día en Estados Unidos. Pese a que es fácil de conseguir y abundante, está claro que la mayoría de nosotros consumimos menos fibra de la necesaria, lo cual es incomprensible si tenemos en cuenta la cantidad impresionante de beneficios que aporta, como por ejemplo ayudar a controlar el peso. Veámoslo más en detalle.

			Los alimentos ricos en fibra tienden a ser voluminosos, y el efecto es que llenan físicamente nuestro estómago. El estómago tiene unos receptores que perciben su estiramiento y que, cuando se activan, envían hormonas de saciedad como el GLP-1 (el mismo que se encuentra en las inyecciones para bajar de peso, como Mounjaro, Wegovy y Ozempic) al cerebro para decirle «deja de comer, ya es suficiente». La fibra también ralentiza la velocidad a la que los alimentos salen del estómago, lo que nos mantiene saciados más tiempo, reduce la necesidad de picar entre horas y ayuda a estabilizar los niveles de azúcar en sangre, lo que a su vez contribuye a mantener nuestro estado de ánimo y nuestra energía más estables. Sin embargo, las impresionantes virtudes de la fibra no terminan ahí. También se ha demostrado que ayuda a reducir el colesterol LDL y disminuye el riesgo de enfermedades cardiacas, accidentes cerebrovasculares, diabetes, obesidad y algunos tipos de cáncer.

			

			Si al oír la palabra «fibra» solo piensas en comida marrón, insípida y aburrida, como el salvado, no eres el único: es la asociación que suele hacer la mayoría de la gente. Sin embargo, eso es hacerle un flaco favor a la fibra. La fibra no solo es fundamental para la salud (por cada 5 g, reduces el riesgo general de muerte en un 14 %), sino que es increíblemente diversa y, si le echas un poco de creatividad, puede ser deliciosa, como comprobarás cuando pruebes las recetas del plan de los 30 g. Y un aviso especial para quienes evitan los carbohidratos: la fibra es en realidad un tipo de carbohidrato. ¡Efectivamente! Esta es solo una de las muchas razones para no rechazar ni temer a los carbohidratos, ya que juegan un papel fundamental en nuestra salud y no provocan —repito, NO provocan— aumento de peso, pero retomaremos el tema en el capítulo 2.

			Antes se creía que la fibra era buena simplemente para regular el tránsito intestinal —algo que hace de maravilla—, pero ahora sabemos que, además de todos los beneficios ya mencionados, también desempeña un papel fundamental a la hora de alimentar la microbiota intestinal, es decir, los billones de bacterias que residen en el intestino grueso. Estas bacterias trabajan de forma sinérgica en nuestro interior como si fueran pequeñas farmacias, descomponiendo las fibras no digeribles de los alimentos que comemos y convirtiéndolas en compuestos beneficiosos llamados «ácidos grasos de cadena corta» (AGCC). Estos AGCC —los más conocidos son el butirato, el propionato y el acetato— tienen un sinfín de propiedades beneficiosas para la salud y pueden influir en muchos sistemas y órganos de nuestro cuerpo, como el sistema inmunitario, las hormonas, el estado de ánimo, el corazón, la piel y la salud metabólica. 

			Estas son algunas de las funciones más importantes que desempeña la microbiota intestinal:

			[image: ] Fabrica vitaminas como la B2, el folato, la B12 y la vitamina K.

			[image: ] Puede ayudar a regular el sistema inmunitario.

			[image: ] Puede influir en el apetito, el almacenamiento de grasas y el metabolismo.

			[image: ] Puede influir en la calidad del sueño.

			[image: ] Puede regular la inflamación.

			[image: ] Puede ayudar a modular y metabolizar hormonas como el estrógeno (a través de un conjunto de bacterias conocido como «estroboloma»).
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