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      Prefacio




      «Una manzana cada día mantiene al médico en la lejanía. Siempre que apuntes bien y no falles».




       




      WINSTON CHURCHILL




       




       




      Todo el mundo considera que como médico mi papel está muy claro: escucho, exploro, diagnostico y extiendo recetas. Es la esencia de mi profesión. Sin embargo, tengo la impresión de que no siempre respondo a la demanda profunda de los pacientes. En efecto, me sorprende que sean tantos los que con frecuencia vienen a mi consulta, ya sea para renovar una receta o por una nueva patología que se asemeja a la anterior. Con el tiempo debería haberme acostumbrado a ver siempre las mismas caras en la sala de espera. El paso de los años permite que mis pacientes y yo terminemos conociéndonos e incluso formamos una especie de «trío»: el médico, el paciente y la enfermedad. Nos preguntamos cómo estamos, nos contamos nuestras preocupaciones, nos damos ánimos y quedamos para otro día. Cada uno está instalado en su rutina. Y la cosa funciona. En realidad, no funciona tan bien como parece... Porque se podría hacer mejor, y con un método sencillo. El cerebro y el cuerpo humano disponen, en efecto, de unas capacidades muy poderosas que prácticamente nunca se utilizan. Sólo hay que activarlas para tratar con eficacia un número considerable de síntomas y enfermedades. El efecto es doble: al corregir la causa y no el efecto se disminuyen las recidivas y se construye una verdadera barrera contra las enfermedades. Albergamos en el fondo de nosotros medicamentos innatos para tratarnos, pero no los empleamos. Somos nuestra propia medicina, pero no lo sabemos.




      Al escribir esta obra he querido daros la receta que nunca me hubiera atrevido a extender en la consulta y confiaros un método para gozar de una salud mejor y trataros vosotros mismos. Pondremos un ejemplo muy sencillo. Millones de pacientes toman medicamentos para el colesterol, la diabetes o la hipertensión. Estas personas ingieren todos los días unos comprimidos que en teoría las protegen de las enfermedades cardiovasculares. Sin embargo, las estadísticas demuestran claramente que esas píldoras no son talismanes: reducen un poco los riesgos, muchas veces a expensas de unos efectos secundarios molestos, pero no tratan las causas. Si se modifican algunos parámetros, a menudo es posible prescindir del tratamiento y resolver el problema... En efecto, ¡un 30 por ciento menos de calorías significa un 20 por ciento más de vida! Bajar de peso, mejorar la alimentación y practicar una actividad física con regularidad pueden cambiarlo todo. Basta una cifra para comprender hasta qué punto todo eso es fundamental: treinta minutos de ejercicio físico al día reducen en un 40 por ciento el riesgo de cáncer, de alzhéimer y de enfermedades cardiovasculares.




      Pero eso no es todo. Uno puede por sí mismo protegerse y curarse de muchas enfermedades empleando métodos naturales. El organismo es una máquina de precisión que para funcionar sin atascarse necesita un equilibrio perfecto. La nutrición es uno de los puntos importantes. Imaginad que ponéis carburante diésel en vuestro coche de gasolina y podréis observar los daños que puede producir una alimentación copiosa o desequilibrada. Hay otro tema que abordaré en este libro, aun a riesgo de quedarme un día sin empleo. Me refiero a todas esas enfermedades que se curan solas sin la intervención del médico y en las cuales los medicamentos son inútiles y hasta a veces peligrosos, como las anginas víricas o la gripe. Si se prescribe un tratamiento, podemos tener la impresión de que ha contribuido a la curación, pero no es así. Sin él, el resultado habría sido el mismo.




      Durante toda nuestra vida el cuerpo está en constante proceso de renovación. Cada segundo se renuevan veinte millones de células que sustituyen a las que ya no sirven. El objetivo es fabricar nuevas células idénticas para reemplazar las células muertas. Los errores de copia que se generan en estas divisiones son el origen de los cánceres. Es esencial, por tanto, que el organismo funcione en un entorno propicio para reducir al máximo el número de errores en el momento de la copia, unos fallos que con la edad tienden a aumentar porque la limpieza que realiza el sistema inmunitario ya no es tan eficiente. Citemos el ejemplo del tabaco, que aumenta los riesgos de mutación celular en los pulmones, la garganta y la vejiga. El estrés, el insomnio y la falta de ejercicio también impiden una buena reparación celular.




      Sin duda en este punto ya habréis comprendido que es esencial entrar en un proceso de prevención primaria de numerosos trastornos para corregir sus causas y no sus efectos. En pocas palabras, no hay que comportarse como una persona asistida en lo que a su salud se refiere, sino como un emprendedor activo. En este libro os daré las claves para gobernar el timón de vuestra salud y consolidar todos los ámbitos que la componen: alimentación, peso, alergias, sueño, tránsito intestinal, sexualidad, estrés, envejecimiento... Si tuviese que comparar mi obra con un objeto, escogería la navaja suiza: es multiusos y permite afrontar de manera inmediata y práctica todas las situaciones. Cómo superar las enfermedades y protegernos mejor con los medios que tenemos a mano, ésta es mi ambición para ayudaros a vivir mucho tiempo y en buen estado de salud.
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      Combatir eficazmente el exceso de peso


      «Hay algo aún más difícil que seguir un régimen, y es no imponérselo a los demás».


       


      MARCEL PROUST


       


       


      Las cifras son alarmantes: en Francia, una de cada diez personas tiene sobrepeso. Según la OMS, el sobrepeso o la obesidad afectan a mil cuatrocientos millones de individuos en el mundo. Es decir, a una persona de cada cinco. Además del problema de salud pública que eso plantea, el exceso de peso también constituye un riesgo enorme para la salud. Es la puerta de entrada tanto de los pequeños males de la vida cotidiana —el dolor de espalda y los dolores de rodillas— como de las enfermedades graves —el cáncer, las patologías cardiovasculares o la diabetes—. A diferencia del dolor de muelas, que es un sufrimiento inmediato, el exceso de peso destruye el cuerpo poco a poco sin hacer ruido. Es la imagen del bon vivant que no se priva de nada, pero cuya vida se acaba un día de forma brutal, demasiado pronto, demasiado mal.


      El éxito enorme de las dietas —desde las más serias hasta las más estrafalarias— demuestra que somos muchos los que queremos perder peso. Sin embargo, escondemos la cabeza debajo del ala: la mayoría de las personas que han hecho dieta recuperan en menos de dos años todo el peso que han perdido, y a veces más. Como nutricionista os puedo asegurar que lo mejor para perder peso es controlar la alimentación sin privarse del placer de comer.
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      El índice de masa corporal


       


      Para saber si uno tiene exceso de peso basta con calcular el BMI (body mass index), IMC en español (índice de masa corporal = peso en kilos dividido por el cuadrado de la altura en metros (altura multiplicada por altura). Si la cifra se sitúa entre 18 y 25, la corpulencia es normal. Por encima de 25 se considera que hay sobrecarga ponderal y a partir de 30 se habla de obesidad. Este índice está reconocido internacionalmente como un criterio fiable y evita que los individuos con sobrepeso se justifiquen aduciendo que tienen unos huesos y un esqueleto pesados.
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      Los inhibidores del apetito que combinan el placer con la eficacia


       


      No hay secretos: para perder peso hay que comer menos. La dificultad radica, por tanto, en reducir el apetito. Existen dos soluciones. La primera consiste en aceptar pasar hambre y cargarse de paciencia los primeros días, sabiendo que la sensación se irá atenuando. Pero para ello hace falta mucha fuerza de voluntad que permita resistir todas las tentaciones que uno tiene al alcance de la mano. La segunda es mentalizarse para aguantar mejor y acostumbrarse poco a poco a unos aportes calóricos diarios más bajos. He aquí algunas ideas para «engañar el hambre» cuya eficacia podéis comprobar con facilidad.


       


       


      Las virtudes del chocolate negro cien por cien


       


      Si soléis experimentar pulsiones alimentarias que no sois capaces de controlar, haced una prueba muy sencilla. En el momento en que estéis a punto de abalanzaros sobre productos grasientos, azucarados, salados y aumentar un kilo en cinco minutos, masticad de dos a cuatro pastillas de chocolate negro cien por cien y decidid simplemente que ya os abandonaréis justo después. Comprobaréis que el resultado es inmediato. La ingesta de chocolate negro provoca una interrupción brutal de la pulsión alimentaria sin frustración y sin dolor.


      Hay estudios científicos recientes que demuestran este mecanismo, que es de tipo fisiológico y no psicológico como a primera vista podría parecer. Investigadores neerlandeses propusieron a unos voluntarios oler y tragar treinta gramos de chocolate negro. Observaron una reducción significativa del apetito tras esta ingesta pero sobre todo dosificaron ciertos factores hormonales en sangre como la ghrelina. La ghrelina es una hormona conocida por su papel en el desencadenamiento del apetito. Su tasa aumenta en un individuo que tiene hambre antes de una comida y disminuye después. Los investigadores observaron así que la ingesta de treinta gramos de chocolate negro provocaba una fuerte disminución de la ghrelina que coincidía con una bajada en picado del apetito. Pero los efectos positivos del chocolate negro no se detienen ahí. Un estudio reciente publicado en Estados Unidos por la profesora Béatrice Golomb (Golomb et al., 2012) acaba de demostrar, al contrario de lo esperado, que los consumidores regulares de chocolate negro están más delgados que quienes no lo consumen. He aquí lo paradójico: a pesar de sus quinientas cuarenta calorías cada cien gramos, el chocolate negro cien por cien parece que además de ser un supresor del apetito hace adelgazar. Los investigadores han constatado, pues, que el IMC de los consumidores de chocolate negro es más bajo que el de los no consumidores. El experimento se hizo con mil hombres y mujeres de una edad media de 57 años. Se observó que el efecto óptimo se obtenía con una ingesta diaria moderada de chocolate negro, del orden de treinta gramos, y no con una gran cantidad semanal o mensual. Por ahora los investigadores sólo han constatado el fenómeno sin comprender exactamente el mecanismo fisiológico implicado. Es posible, sin embargo, que el chocolate actúe disminuyendo el estrés, lo cual contribuye a reducir la pulsión alimentaria. Además, el chocolate es conocido por su contenido en polifenoles, unas moléculas orgánicas que tienen propiedades antioxidantes. Un estudio alemán ha constatado por su parte que el consumo regular de dos pastillas de chocolate negro al día provocaba una reducción de la tensión arterial, pudiendo la primera cifra (la tensión sistólica) bajar hasta tres puntos y la segunda (la presión diastólica) hasta dos puntos. El chocolate parece ser que aumenta la flexibilidad de las arterias y tiene un efecto sobre la fluidez de la sangre.


      Tal vez sea esta una de las explicaciones de la famosa french paradox, según la cual los franceses tienen dos veces menos infartos de miocardio que los americanos. Eso se explicaría no sólo por la copa de vino tinto de cada comida, sino también por el chocolate negro. Los franceses, en efecto, son los mayores consumidores de chocolate negro del planeta, seis veces más que los de otros países.


      Os será muy fácil encontrar chocolate en los supermercados, pero cuidado, no hay que hacer concesiones. Fijaros que he dicho chocolate cien por cien y no 85 por ciento o 90 por ciento, pues el resultado no sería el mismo. Podéis tener esas preciosas tabletas en el despacho, en casa, en la cartera o en el bolso. En cuanto notéis una pulsión, comed unas onzas... de forma moderada.


       


       


      Los misteriosos poderes del azafrán


       


      El azafrán es una especia que se extrae de una planta: Crocus sativus. Desde hace mucho tiempo existen leyendas sobre su poder como inhibidor natural del hambre. Pero a veces, detrás de las leyendas, puede haber realidades. Y eso es lo que recientemente ha demostrado un equipo científico francés. Parece ser que el azafrán tiene un efecto anti snacking (antipicoteo) y aumenta de forma significativa la sensación de saciedad. El snacking corresponde a comportamientos incontrolados respecto a los alimentos y predispone al sobrepeso y a la obesidad. El estudio, que ha durado dos meses, se ha realizado con sesenta mujeres divididas en dos grupos, un grupo tomaba un suplemento de azafrán, y el otro, un placebo. La cantidad diaria de azafrán contenida en la cápsula era de 176,5 miligramos. Los resultados demostraron que la sensación de saciedad contribuía a reducir los factores de aumento de peso. Podéis utilizar el azafrán para sazonar casi todos los platos: pastas, arroz, verduras, carnes y pescados. No neutraliza lo más mínimo el sabor de los alimentos, al contrario, lo potencia. Y además les da un bonito color a los platos.


       


       


      Hidratarse bien


       


      También os recomiendo beber agua en abundancia durante las comidas, al contrario de lo que dicen muchos tópicos. En efecto, hidratarse bien es esencial para evitar el cansancio y durante las comidas es cuando uno precisamente se acuerda de beber. El agua también puede actuar como un regulador del apetito. Pensad siempre en tomar dos grandes vasos de agua antes de participar en un aperitivo. Eso evita quitar la sed a base de bebidas alcohólicas y atracarse de galletas saladas. Asimismo, empezar una comida tomando un gran vaso de agua permite controlar mejor el apetito. Por otra parte, todos los manuales de protocolo recomiendan poner la mesa sin olvidar llenar los vasos de agua antes de que los invitados se sienten.


       


       


      El reloj: un «gendarme» natural


       


      Existen varias maneras de parar de comer. Una es notar que tienes el estómago a punto de explotar por la presión de los alimentos absorbidos —cosa que hay que reconocer que no es muy agradable— y otra es una sensación que tiene un origen distinto. Si adquieres la costumbre de hacer una pausa de cinco minutos en mitad de un plato antes de servirte más o entre plato y plato, verás que se produce de forma natural una sensación de saciedad. En efecto, esos preciosos cinco minutos permiten que el centro de la saciedad situado en el cerebro se estimule y entre en acción. Si practicas estas interrupciones durante un mes, constatarás que tu centro de saciedad, que estaba dormido, se ha reeducado y funciona maravillosamente para cumplir su papel de regulador del apetito. Sin saberlo, muchos restauradores utilizan ese «truco». Con el pretexto de unos postres que requieren una larga preparación o que a veces no están en la carta, toman la comanda de los postres antes de servir la comida. Y tienen razón, porque todos lo habéis experimentado: cuando un postre tarda demasiado al final de la comida, ya no tienes hambre y preferirías anularlo.


       


       


      La clara de huevo, ideal para engañar el hambre


       


      Las proteínas, que pueden ser de origen animal o vegetal, son los constituyentes esenciales de las células de nuestro organismo. Son ellas las que proporcionan nitrógeno a nuestro cuerpo, es decir el elemento fundamental sin el cual éste no podría funcionar. De ahí la importancia capital de esas moléculas en nuestro organismo. Las proteínas están presentes en nuestra alimentación cotidiana: carnes, pescados, huevos, lácteos, féculas, cereales... Tienen una doble ventaja: su bajo contenido calórico y su gran poder nutritivo. De ahí su éxito en la elaboración de ciertas dietas.


      La estrella de los inhibidores del apetito de origen proteico es sin duda alguna la clara de huevo. Con sólo cuarenta y cuatro calorías por cada cien gramos, la clara de huevo provoca una excelente sensación de saciedad. No contiene grasa, cero colesterol, y puede consumirse bajo distintas formas: claras de huevos duros (sin la yema), tortilla blanca, revuelto de claras de huevo mezcladas con hierbas frescas y con tomate. Provocan una sensación de saciedad que dura varias horas y que constituye una barrera contra el snacking y las pulsiones alimentarias desestabilizadoras. Tomar dos claras de huevo duro antes de un aperitivo permite evitar abalanzarse sobre las patatas fritas y los cacahuetes, de los que un solo puñado representa un verdadero diluvio calórico. Las últimas investigaciones científicas han demostrado que, a igualdad de aporte calórico, uno se siente más saciado y durante más tiempo tras una comida rica en proteínas que tras una comida rica en glúcidos o en lípidos. La ingesta de proteínas provoca la emisión de un mensaje inhibidor del hambre a nivel de los centros reguladores del apetito.
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      Los alimentos ricos en proteínas


       


      • Carnes blancas y rojas


      • Huevos


      • Pescados


      • Frutos secos y legumbres (almendras, nueces, lentejas, alubias)


      • Productos lácteos (yogures y quesos)
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      Los misterios de la guindilla y la pimienta


       


      La guindilla


       


      Seguro que muchos de vosotros habéis sido alguna vez víctimas de la broma que consiste en haceros tragar una guindilla escondida en un plato. El resultado es inmediato: una sed difícil de calmar y sobre todo una sensación muy fuerte de calor con una transpiración intensa. Al observar este fenómeno, unos investigadores americanos se preguntaron si existía tal vez una relación entre el consumo de guindilla y el peso. En otras palabras, ¿la guindilla quema las grasas? Esos científicos, intrigados por el fenómeno, estudiaron los efectos de la guindilla sobre una población de voluntarios. Partieron de la hipótesis de que la guindilla podía estimular el gasto energético y acelerar el metabolismo. El estudio demostró un aumento de la termogénesis (temperatura) después de la comida, así como un aumento de la oxidación de las grasas. Otro estudio, realizado en Bâton Rouge, Estados Unidos, midió el efecto calórico de la ingesta de una guindilla, que es de unas cincuenta calorías diarias, lo cual no deja de ser modesto...


       


       


      La pimienta y la sal: el freno y el acelerador


       


      La presencia de la sal es invisible en los alimentos y sin embargo constituye una amenaza para la salud si se consume en exceso. La mayoría de los científicos alertan contra ello. La relación entre la hipertensión arterial, las enfermedades cardiovasculares, la mayor frecuencia de cáncer de estómago y la osteoporosis ya se ha demostrado. Más recientemente se han hecho estudios que evidencian una asociación potencial con enfermedades autoinmunes como la esclerosis en placas. En la práctica, la sal ataca al organismo en todos los frentes, tanto dañando las arterias como favoreciendo la aparición de determinados cánceres. También cabe destacar que la sal es muy eficaz para abrir el apetito: por eso las galletitas, los cacahuetes y las almendras que se toman como aperitivo son salados. Para las personas que desean regular su peso no son un buen aliado.


      Pero ¿cómo sabemos si el aporte de sal diario es excesivo? No es nada fácil. Nadie es capaz de pesar la sal que va a absorber durante el día. Vivir con una calculadora para saber cuánta sal contiene la loncha de jamón o el plato preparado no es práctico. Sumar los aportes de sal de veinticuatro horas es un rompecabezas chino. La solución es navegar usando el sentido común. Yo aconsejo no poner jamás un salero en la mesa, y menos aún echar sal antes de probar la comida. Acostumbrarse a cocinar sin sal también es una buena técnica. Haced la prueba de pedir en el restaurante un plato sin sal. También es un buen test para saber si los platos se preparan a demanda... Al principio de este pequeño juego, los alimentos os parecerán insípidos y desabridos. Eso dura unos quince días. El apetito disminuye claramente. Poco a poco, iréis modificando vuestro umbral para el gusto salado a nivel cerebral. Para que tengáis una idea de lo que ocurre, es como si estáis acostumbrados a tomar el café sin azúcar. Si alguien añade un terrón de azúcar, no os lo podéis tomar porque os parece repugnante. Todo el entorno alimentario presenta la misma modificación. La pastillita de chocolate que lo acompaña, ya no la soportáis con leche y la preferís lo más negra posible. Habéis cambiado. Vuestros gustos ya no son los mismos. No es que estéis a dieta, sino que ahora lo que os da placer son unos sabores distintos. Al acostumbraros a comer con poca o ninguna sal, ya no soportaréis un plato demasiado salado. Habréis ganado la partida. Protegeréis vuestras arterias, y vuestro riesgo de padecer cáncer de estómago será mucho menor. Y la guinda del pastel es que vuestro apetito será mucho más fácil de controlar.


      El hecho es que espontáneamente consumimos demasiada sal. Es bueno, por tanto, acostumbrarse a comer lo menos salado posible. Para ello, un buen truco es sustituir la sal por la pimienta. Hay pimientas de varios colores: la gris, que sólo existe molida, la verde, la negra y la blanca, correspondiendo esos colores en general a un grado distinto de maduración en el momento de recoger las semillas. Pongo deliberadamente aparte la pimienta rosa, cuyo consumo conviene limitar, ya que puede presentar problemas de toxicología (pescado ivy), que pueden provocar dolor de cabeza, trastornos respiratorios, diarrea o hemorroides. Si sois muy aficionados a la pimienta rosa, debéis emplear sólo unos pocos granos en un plato, no más. Hay que saber que la pimienta que venden ha sido muchas veces previamente irradiada. En efecto, en los países productores, casi siempre las especias se secan en el suelo y contienen muchos microbios. Por tanto, es frecuente encontrar en la pimienta un millón de bacterias por gramo, así como salmonelas. Pero no os asustéis: con la irradiación el producto queda esterilizado y se puede consumir con toda tranquilidad. Se trata de una técnica que mata las bacterias en los alimentos y que no comporta ningún riesgo para la salud.


      La pimienta ha demostrado ser un aliado interesante para adelgazar, ya que atesora varias propiedades. Permite disminuir el apetito y facilita la digestión reduciendo las flatulencias. Cada día se descubren nuevas propiedades de esta especia. Por ejemplo, la pimienta parece ser que actúa quemando grasas e inhibiendo la adipogénesis (formación de grasas de reserva). Recientemente se han realizado estudios para analizar estas funciones sorprendentes. El profesor Kim de Corea ha demostrado que la pimienta actúa como reductor de la obesidad en los ratones. Otros trabajos han mostrado un efecto en la reducción del colesterol. Un equipo canadiense ha estudiado los efectos de la pimienta en la mujer cuando las comidas son especialmente ricas en grasas y azúcares. Se ha observado que el hecho de añadir pimienta aumentaba el gasto energético y se quemaban más calorías, produciéndose una sensación de aumento del calor corporal. Un equipo científico japonés ha observado los mismos efectos en el hombre y ha constatado el mismo aumento del gasto energético.


       


       


      Los postres que adelgazan


       


      Un equipo de investigadores israelíes ha acabado con un tabú, al demostrar que tomar postre en el desayuno podía contribuir con más eficacia a la pérdida de peso. En individuos con sobrepeso han observado que los que tomaban un buen desayuno acompañado de postre obtenían mejores resultados al seguir una dieta que los que no tomaban postre. El grupo privado de postre recibió, pues, un doble castigo, ya que la dieta en su caso funcionó peor. Las personas con postre estaban menos expuestas al hambre y no deseaban productos azucarados durante el día. Los científicos descubrieron la explicación de este fenómeno. El postre matinal interviene disminuyendo la producción de ghrelina, que es la hormona que provoca la sensación de hambre. Las personas que empiezan por la mañana con «lo prohibido de lo prohibido», es decir el postre, parten con la casilla del dulce ya marcada. Por consiguiente, ese postre matinal regularía la sensación de hambre para todo el día, según ese equipo de reputados investigadores que trabajó con ciento noventa y tres personas aquejadas de sobrepeso.


      Para mantener la línea es evidente que vale más abstenerse de tomar postre en cada comida. A veces es difícil, cuando estás en la mesa y todo el mundo se sirve, o cuando el restaurante propone una carta de ensueño. Os sugiero que pidáis un té verde en lugar de postre. Eso permite no estar con un plato vacío delante mirando a los demás con envidia, y no sólo eso. Un equipo sueco acaba de demostrar que este recurso permite aumentar en dos horas la duración de la saciedad una vez terminada la comida.


       


       


      El placer de regular el propio peso


       


      Desconfiar de los platos preparados denominados «light»


       


      Seamos sinceros: a menudo es triste comprar un plato al vacío o congelado de los llamados light. Aunque las fotos de la caja sean atractivas y el número de calorías que figure en el envoltorio sea tranquilizador, una vez en el plato la frustración puede ser grande. El consumidor tiene la impresión de sufrir un castigo, y el plato minúsculo que se le ofrece da pena. «Comer menos para engordar menos» no funciona muy bien. Las raciones ridículas en el momento de la comida provocan pulsiones alimentarias incontrolables durante el día. Recientemente, en una escuela inglesa, una niña ha creado un blog que hace furor. Ha fotografiado lo que le sirven en la cantina y ha calculado cuántos bocados representaba cada plato.


      Yo he hecho la misma prueba con varios platos de régimen del mercado. De media, con tres o cuatro bocados te has terminado el plato. Y si encima el plato está bien cocinado y tiene buen sabor, la frustración aún es mayor. Acabas de consumir justo lo necesario para desencadenar un apetito enorme que resultará imposible controlar.


      Para desencadenar el fenómeno de la saciedad hay que tener en cuenta a la vez factores fisiológicos y psicológicos. Psicológicos porque si consumes un gran volumen de alimentos, la impresión de saciedad es mayor, y fisiológicos porque si la cantidad es la adecuada, se estimularán los barorreceptores sensibles a la presión sobre la pared interna del estómago provocando así una agradable sensación de saciedad. Algunos alimentos tienen la capacidad de hacer bulto aportando una tasa muy baja de calorías: por ejemplo, las setas (catorce calorías cada cien gramos), los tomates (veintiuna calorías cada cien gramos), o incluso cien gramos de patatas al vapor, que sólo contienen ochenta y cinco calorías. Una ensalada compuesta con estos alimentos, presentada en una gran ensaladera y sazonada con hierbas frescas y una pizca de vinagre balsámico representa un aporte calórico reducido y originará una excelente sensación de saciedad.


       


       


      Saborear... el momento presente


       


      Por la mañana, durante el primer café, ya estáis pensando en la jornada que se anuncia, os estáis proyectando en el futuro y olvidando el presente. Ni siquiera sabéis lo que estáis bebiendo. Es en ese momento cuando debéis cerrar los ojos, concentraros en los aromas, en la buena temperatura del agua, en los olores que emanan de la taza. Si las cosas no son perfectas, podéis mejorarlas y constituiros un entorno agradable. Algunos ejemplos: cambiad de marca de café, comprended las sutilezas del sabor de las diferentes sustancias, escoged una buena agua mineral, adaptad la temperatura, optad por el mejor modo de preparación, seleccionad una taza de porcelana con los bordes finos. Aprended a construiros un nuevo universo de placer y de disfrute que sea exclusivamente vuestro. No os costará mucho descubrir sensaciones sutiles y delicadas... pero hay que saber apreciarlas. Concentrarse en lo que uno hace, únicamente en el momento presente, permite recentrarse en uno mismo y abrirse más a los placeres. Lo que es cierto para una taza de café también lo es para otros momentos de la vida. Se trata de centrarse en el instante y saber escoger los más nimios detalles que mejoren las sensaciones de bienestar. También es un excelente método para aprender a perder peso sin esfuerzo. Si engulles de forma mecánica la comida mientras piensas en otra cosa, corres el riesgo de ingerir demasiados alimentos. Si, por el contrario, a cada bocado eres capaz de saber por qué deseas el siguiente, regularás muy pronto tu curva ponderal. No hay nada más triste —y malo para la salud— que tomar calorías y coger kilos comiendo platos que no merecen la pena.
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      Dinamizar el organismo




      «La humanidad se divide en tres categorías: los que no pueden moverse, los que pueden moverse y los que se mueven».




       




      BENJAMIN FRANKLIN




       




       




      Ahora que habéis tirado a la basura algunos tópicos sobre la alimentación, se trata de controlar vuestro peso con el fin de acelerar vuestro organismo y llenar el depósito de energía. No siempre es fácil porque nuestras vidas suelen ser muy estresantes y sedentarias. Para ello sólo hay un secreto: ¡moverse! La actividad física es tan esencial como cepillarse los dientes. En efecto, una actividad regular permite reducir en un 38 por ciento toda la panoplia de causas de mortalidad, con efectos más evidentes para determinadas enfermedades, como por ejemplo las patologías cardiovasculares. También permite luchar contra la obesidad y el envejecimiento. Para los más atrevidos, una forma complementaria y muy sorprendente de controlar el peso y rejuvenecer el organismo es la práctica —controlada— del ayuno.




       




       




      Los beneficios de la actividad física




       




      Los peligros del sedentarismo




       




      Está demostrado que ingerimos diariamente demasiadas calorías, y el sedentarismo no hace más que empeorar las cosas. En nuestro país, un hombre ingiere de media dos mil quinientas calorías al día, y una mujer dos mil doscientas. Se ha observado en cambio que en la isla de Okinawa, en Japón, famosa por su tasa récord de centenarios, sus habitantes ingieren de media seiscientas calorías menos que el resto de la población. Cuando sabemos que un exceso de sólo cien calorías al día representa tres kilos más al final del año en la báscula, la importancia del tema es obvia. Pero, cuidado, no basta con estar delgado para estar sano. El ejercicio físico regular es lo que marca la diferencia. En efecto, la actividad física contribuye activamente a mantener la pérdida de peso después de una dieta, contrarrestando el efecto yoyó. Es una baza importante, pues sabemos que el 95 por ciento de los individuos que se someten a un régimen para adelgazar vuelven a engordar en los dos años siguientes.




      Pero, cuidado, lo importante no es necesariamente la cifra que aparece en la báscula, pues los músculos son más pesados que la grasa. Con un tamaño igual, una persona musculosa presentará un peso superior a otra cubierta de grasa. Un error frecuente es pensar que hacer deporte adelgaza. Es un complemento útil en un proceso global para procurar tener un cuerpo sano. Hace poco se han descubierto cuáles son los beneficios reales del deporte sobre la salud. Los últimos avances científicos han permitido conocer los efectos concretos de la actividad física en la salud, cuáles son los deportes que conviene practicar y con qué frecuencia para que la eficacia sea óptima.




       




       




      La prevención de las enfermedades




       




      La actividad física regular es ante todo eficaz para prevenir las enfermedades cardiovasculares. Para comprender este efecto positivo los investigadores han realizado diferentes estudios que han puesto en evidencia varios niveles de acción. Cuando el corazón debe realizar un esfuerzo físico, la demanda de oxígeno aumenta. Para responder a esa demanda la frecuencia cardiaca se acelera a fin de aumentar el caudal sanguíneo. Es el corazón el que proporciona el oxígeno al cuerpo mediante los glóbulos rojos. Cuando la frecuencia cardiaca aumenta, el organismo consume más oxígeno. El oxígeno es necesario pero al mismo tiempo actúa sobre el cuerpo humano como una especie de veneno, provocando un desgaste de las células. Es como un coche que consume demasiado y que para hacer los mismos kilómetros gasta más gasolina. Al ir acostumbrando al corazón a trabajar con frecuencias más elevadas, se favorece una disminución de la frecuencia cardiaca en reposo. Por eso los deportistas tienen corazones más lentos. Se ha demostrado además que una frecuencia más lenta del corazón es beneficiosa para la salud. Para seguir con la metáfora del coche podéis compararlo con un motor que al ir más despacio gasta menos.
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      La ballena azul: una cierta idea de la eternidad




       




      La ballena azul es con diferencia el animal más grande que existe en nuestra época. Es famosa por su longevidad, de 80 años de media pero que puede alcanzar los 130. Puede medir más de treinta metros de largo y pesar hasta ciento ochenta toneladas (cuando un dinosaurio pesaba unas noventa toneladas). Lo que reviste especial interés es la relación entre el peso del animal y su longevidad. Se ha demostrado a menudo que cuanto mayor es el tamaño de un animal, más posibilidades tiene de ser longevo. Es lo contrario de lo que ocurre en el ser humano, en el cual el sobrepeso reduce netamente la esperanza de vida. Si examinamos más de cerca la fisiología de la ballena, veremos que su corazón late muy despacio: ocho pulsaciones por minuto cuando está en la superficie, y la frecuencia puede bajar hasta las cuatro pulsaciones por minuto cuando el cetáceo está en la profundidad.
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      Pero no debéis asustaros si vuestro corazón late demasiado deprisa en reposo. La frecuencia cardiaca media se sitúa alrededor de los ochenta latidos por minuto. Si esta frecuencia es demasiado alta —lo cual se llama taquicardia—, vuestro médico os hará un chequeo para determinar la causa. Las causas de una taquicardia son múltiples. Ocasionalmente puede producirse por esfuerzos físicos, fiebre, exceso de bebidas alcohólicas, estrés, deshidratación, consumo de excitantes, hipertiroidismo... Además de estas causas que no son de origen cardiaco, existen otras puramente cardiacas, que van desde la insuficiencia cardiaca hasta la embolia pulmonar. Si vuestro médico de familia llega a la conclusión de que no tenéis nada de eso pero vuestra frecuencia en reposo a pesar de todo es demasiado rápida, existe un excelente tratamiento para ralentizar ese ritmo y aumentar la longevidad: el ejercicio físico cotidiano entre treinta y cuarenta minutos al día, como la marcha rápida, la bicicleta o la natación.
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      El colesterol




       




      El colesterol es una sustancia grasa esencial para el organismo que interviene en la composición de las membranas de nuestras células y en la síntesis de ciertas hormonas (entre ellas, las hormonas sexuales) y de la vitamina D. El colesterol es producido esencialmente por el hígado (unos dos tercios) y el resto lo aporta la alimentación.
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      Como la actividad física quema azúcar y grasas, los niveles de azúcar y de colesterol malo en la sangre bajarán, reduciendo las placas de arterioesclerosis que van obstruyendo las arterias y son causa de los accidentes vasculares cerebrales con riesgo de hemiplejía, infarto de miocardio y artritis de los miembros inferiores. Se ha demostrado que practicar una actividad física con regularidad reduce en un 60 por ciento la predisposición a la diabetes tipo 2. Por último, la demanda de aumento del caudal cardiaco tiene otro efecto positivo para la bomba que es el corazón. Al lado de las arterias coronarias, que tienen la misión de irrigar bien el corazón, se irán formando pequeños vasos para mejorar el flujo sanguíneo. Es un verdadero circuito paralelo el que se desarrolla, constituyendo así una especie de grupo electrógeno de emergencia cuya presencia será fundamental en el caso de que se produzca una oclusión en una de las «tuberías principales». El corazón regularmente entrenado se cansa menos, es más eficaz y se protege mejor de los riesgos de infarto de miocardio.




      Los efectos beneficiosos de la actividad física también se han observado en la disminución de la frecuencia de ciertos cánceres, como el de colon, de próstata o de mama. Pero el descubrimiento reciente más sorprendente tiene que ver con el alzhéimer. Esta patología, cuya frecuencia no cesa de aumentar, no tiene por ahora tratamiento médico para frenar su temible evolución. Se ha observado, sin embargo, que el deporte contribuye a mejorar la circulación cerebral, provocando una mejor oxigenación del cerebro. Los ejercicios físicos son tan eficaces para la memoria como los esfuerzos cerebrales. La actividad deportiva favorece la producción de nuevas neuronas y ocasiona así una mejora del aprendizaje y de la memoria. El resultado tiene como efecto retrasar de forma significativa la aparición de esa terrible enfermedad.




       




       




      Cómo y dónde practicar deporte




       




      Una vez que hemos comprendido los vínculos que existen entre la actividad física diaria y la salud, hablemos de la práctica. ¡Y ahí es donde las cosas se complican! ¿Cuántos de vosotros a comienzos de año os habéis hecho buenos propósitos y luego no los habéis cumplido? Os matriculáis en un gimnasio y luego no ponéis allí los pies, compráis un aparato para hacer deporte en casa que acaba relegado al trastero... Las excusas que nos damos siempre son las mismas: no tengo tiempo, empezaré cuando esté de vacaciones, etcétera. Esta estrategia de dejarlo para mañana acaba perjudicando nuestra salud. Por consiguiente, hay que empezar enseguida. Por tanto, la gran cuestión que se plantea es saber qué deporte practicar y con qué frecuencia. Si realmente no tenéis tiempo que dedicarle a un deporte en particular, os recomiendo que practiquéis actividades simples y poco costosas, como la marcha rápida, la bicicleta o el jogging. Lo más fácil es sin duda la marcha rápida, pero no hay que practicarla de cualquier manera.
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      La diabetes




       




      La diabetes es una disfunción de la asimilación y la regulación del azúcar (glucosa) que la alimentación aporta al organismo. Cuando comemos, absorbemos azúcar, que es la principal fuente de energía que permite que el cuerpo funcione. En un individuo normal es la insulina, producida por el páncreas, la que se encarga de difundir el azúcar por el organismo y regular su nivel en sangre (glucemia). La tasa normal de glucemia es de 0,70 a 1,10 gramos por litro. En las personas diabéticas ese circuito ya no funciona y la sangre contiene demasiado azúcar (hiperglucemia). Hay dos tipos de diabetes: la diabetes tipo 1, llamada insulinodependiente, que afecta a individuos jóvenes, en la cual el cuerpo no fabrica insulina; y la diabetes tipo 2, llamada no insulinodependiente o grasa, que afecta a los individuos de más edad y en la cual la insulina se produce pero no en cantidad suficiente. La diabetes tipo 2 es la más frecuente (el 85 por ciento de los diabéticos) y afecta muchas veces a personas con sobrepeso y sedentarias.
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      Para que sea eficaz hay que caminar tres kilómetros en treinta minutos sin detenerse. Durante los veinte primeros minutos se quema azúcar, lo cual no es lo más importante, aunque siempre será beneficioso para la salud. Lo esencial es lo que ocurre en los diez o veinte minutos siguientes, durante los cuales se queman las grasas malas. Este ejercicio sigue siendo difícil de practicar en la ciudad, donde hay que pararse a cada rato en los semáforos o simplemente porque las aceras están atestadas. Si no podéis ir en bicicleta, correr o caminar deprisa, basta disponer de un par de pesas para conseguir los mismos efectos beneficiosos. En efecto, unos investigadores estadounidenses acaban de demostrar el impacto de esta práctica sobre la salud. Los resultados ponen de manifiesto que con dos horas y media por semana de ejercitar los brazos con pequeñas halteras o pesas —que encontraréis en cualquier gran superficie— los individuos reducían en un 34 por ciento la probabilidad de padecer una diabetes tipo 2 (véase recuadro de página anterior). La explicación es sencilla: los músculos son grandes consumidores de azúcar; cuanto más desarrollados están, más azúcar se quema.




       




       




      Los milagros de la escalera




       




      Si sois reacios a cualquier actividad física, ¡tampoco os libraréis tan fácilmente! Porque existe otra solución sencilla, al alcance de todos, para hacer deporte todos los días sin que el esfuerzo sea excesivo: las escaleras. El equipo del profesor Meyer (Meyer et al., 2010), en el hospital de Ginebra, ha realizado un estudio para saber si el hecho de subir o bajar escaleras era realmente beneficioso para la salud. Para ello examinó a setenta y siete personas durante tres meses, pidiéndoles que subiesen y bajasen todos los días veintiún pisos. Los resultados superaron ampliamente las expectativas científicas en cuanto a la eficacia de esa práctica. Subir y bajar escaleras realmente adelgaza. La pérdida de peso observada fue de una media de quinientos cincuenta gramos en los participantes, con una reducción del perímetro abdominal de un centímetro y medio. Conociendo la relación directa que existe entre las enfermedades cardiovasculares y el perímetro abdominal, se comprende hasta qué punto es importante este resultado. En cuanto una persona sube o baja una escalera, el contador de las calorías empieza a girar en el buen sentido: 0,11 calorías por cada escalón que se sube y 0,05 calorías por cada escalón que se baja. Una persona que suba y baje los escalones durante quince minutos al día pierde ciento cincuenta calorías de media, y en treinta minutos trescientas calorías, es decir, el valor calórico de un cruasán. Una persona que suba y baje el equivalente de veintiún pisos al día mantiene su peso de forma duradera como mínimo dos kilos por debajo de su peso inicial. E incluso los más perezosos se ven recompensados: en efecto, los que toman el ascensor para subir pero bajan a pie pierden al menos un kilo al año.




      Los beneficios de las escaleras para la salud no se limitan a eso, puesto que también se les reconoce un papel en la prevención de las enfermedades cardiovasculares. El primer estudio que puso de manifiesto este elemento se publicó en 1953 en una revista científica prestigiosa, The Lancet, pero pasó inadvertido. Se refería a los conductores y revisores de autobuses en la ciudad de Londres. Todos los autobuses rojos de esa ciudad tienen dos pisos. El conductor se pasa la jornada sentado, el revisor en cambio sube y baja durante ocho horas al día. El estudio demostró que los revisores tenían un 50 por ciento menos de enfermedades cardiovasculares que los conductores precisamente gracias a esa actividad física cotidiana. El profesor Morris, que fue el iniciador del estudio, indicó entonces que pensaba que el auge de las enfermedades cardiovasculares guardaba una estrecha relación con nuestro modo de vida.




      Posteriormente ha habido otros estudios científicos que han permitido comprender por qué y cómo resultaban saludables las escaleras. De hecho, en los individuos que deciden no utilizar el ascensor y subir los pisos a pie se ha constatado una disminución significativa de la tensión arterial. Cabe señalar que en el momento de subir la tensión arterial en los deportistas de las escaleras aumenta, pero al pararse disminuye y queda fijada a un nivel más bajo. Puesto que la hipertensión arterial es una verdadera plaga que favorece la aparición de enfermedades como los infartos de miocardio y las hemiplejías, se comprende lo interesante que es practicar una actividad que reduce la presión de las arterias. En el estudio suizo del profesor Meyer, los participantes gozaron de una disminución media de un 1,8 por ciento de la tensión arterial. Este ejercicio también contribuyó a una baja del 3 por ciento del colesterol que poco a poco va taponando las arterias. La capacidad respiratoria aumentó en un 6 por ciento al cabo de tres meses, lo cual es excelente para una mejor oxigenación de los tejidos.




      La actividad física diaria es, por tanto, una obligación, y casi me atrevería a decir que un derecho vital para mantenerse sano. Como decía en la introducción, treinta minutos de ejercicio diario disminuyen en un 40 por ciento todas las causas de mortalidad, tanto de las enfermedades cardiovasculares como de los cánceres o del alzhéimer. Todo eso puede obtenerse simplemente utilizando las escaleras de la vivienda o de la oficina. Echad cuentas, y veréis que al día se llega sin dificultad a los veintiún pisos. Aumentar la capacidad física y respiratoria, bajar la presión arterial y el colesterol malo, perder grasa y perímetro abdominal de forma duradera constituyen una recompensa para los que renuncian a los ascensores y a las escaleras mecánicas. Lo que está en juego es demasiado importante como para perder un solo minuto. Hay que empezar ya.




       




       




      Ayunar... para mantenerse joven




       




      En lo más hondo de nuestras células se esconde una función asombrosa que le permite al organismo rejuvenecerse, como si se autorrenovase. Esa capacidad puede despertarse mediante una forma particular de alimentación: el ayuno intermitente.




       




       




      Un poder muy antiguo




       




      Todo empezó hace miles de años, cuando el ser humano vivía de la caza y la recolección y tenía que enfrentarse al frío, al peligro y a periodos de escasez. El organismo se adaptó entonces sabiendo hacer frente a la penuria y ayunando naturalmente de forma intermitente. El cuerpo humano de nuestros antepasados sabía obtener de las grasas el carburante necesario para una vida sana, fuesen cuales fueran las condiciones externas. En aquellos tiempos antiguos, un hombre de setenta kilos y 1,70 metros podía aguantar cuarenta días echando mano de sus quince kilos de reservas de grasa. Algunos animales del Polo Norte, como los pájaros bobos, han conservado esa capacidad de resistencia ayunando durante varios meses cuando hace frío y viviendo de sus reservas de grasa.




      Como una señal emitida desde la noche de los tiempos, muchas religiones perpetúan la tradición del ayuno en determinadas épocas del año, recordando así al ser humano el poder secreto del que dispone.




      Según las creencias, el ayuno se presenta de forma diferente. En la religión católica u ortodoxa se inscribe en una noción de penitencia para acercarse a Dios. El ayuno es una privación voluntaria de alimento. En algunos casos el creyente no toma más que una comida al día; en otros están prohibidos determinados elementos, como la carne. En la religión islámica el ayuno corresponde a un periodo de mejora y de cuestionamiento de uno mismo. Existe el Kipur de los judíos y, entre los hindúes, el día once de cada ciclo lunar. En todos estos casos el ayuno forma parte de una práctica espiritual que permite a los fieles acercarse a Dios. Las religiones muestran al hombre que el ayuno es posible y no crea ningún problema especial. Cabe señalar que todas las religiones excluyen de esa práctica a los enfermos, los niños y las mujeres embarazadas.
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