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			¡Gracias, Ellen, por la inspiración!

		


		
			INTRODUCCIÓN

			POR QUÉ MODIFIQUÉ MI ALIMENTACIÓN DE UNA MANERA RADICAL

			 

			
			EL DÍA QUE MI CORAZÓN DIJO BASTA

			Fue una tarde de primavera de hace unos años, el aire tenía todavía un frescor magnífico. Había salido a correr como de costumbre y me di cuenta de que algo no andaba bien. En las semanas anteriores casi me había acostumbrado a ese dolorcito nuevo que se había convertido en algo habitual; justo unos instantes después de empezar a correr, a los pocos pasos, percibí esa extraña palpitación del corazón.

			Nada grave, una especie de hipo cardíaco que desaparecía de inmediato.

			Seguí corriendo. No llevaba ni un kilómetro cuando de pronto algo me paró de una manera brutal, abrupta y bruscamente, como si me hubiera estrellado a toda velocidad contra un muro invisible. No sé cómo describir esa sensación. Es como si una mano de acero te agarrara el corazón y lo apretara. Duele, pero eso no es lo peor, ni mucho menos. Lo peor, o lo más terrible, es ese poder abrumador que te tumba y te subyuga. Te detienes ipso facto, y no porque consideres sensato realizar una pausa para recuperar el aliento, no, te detienen y punto. Te quedas ahí, te llevas las manos al pecho, jadeas intentando respirar y esperas que pase, salir sano y salvo por esta vez.

			No tengo ni idea del tiempo que estuve así, ligeramente inclinado, con las manos en los muslos, tosiendo, respirando. En algún momento seguí adelante con cautela, de vez en cuando iniciaba un tímido intento de caminar al trote, y a continuación otra pausa.

			No me atreví a seguir corriendo.

			 

			 

			Me gusta correr, es vital para mí. Nunca corría por motivos de salud, por lo menos entonces, más bien era lo contrario: actuaba como un alcohólico cuya droga eran los kilómetros. La salud para mí era algo que existe y punto.

			No prestaba ninguna atención a lo que comía. Como redactor científico en la sede berlinesa del diario alemán Der Tagesspiegel, era capaz de mantener en funcionamiento mi cuerpo sin problemas durante días a base de café y patatas chips. Ahora me da apuro decirlo, pero para mis sobrinas envidiosillas yo era el tío que desayunaba chocolate y terminaba el día con una bolsa de patatas chips con cayena acompañadas con una buena cerveza. Cuando venían a verme, solían preguntarme incrédulas: «¿De verdad cenas patatas fritas?». Y yo les contestaba: «¡A veces sí!». ¿Y por qué no? Podía comer lo que se me antojara. Por alguna misteriosa razón, era resistente a las grasas.

			Ahora bien, más o menos a los treinta y cinco años el don de estar delgado sin esfuerzo me abandonó. Mi cuerpo ya no conseguía asimilar sin consecuencias toda aquella comida basura. A pesar de que seguía corriendo igual que antes, cosa que hacía prácticamente todos los días, se me empezó a formar una barriguita, mejor dicho, un michelín pertinaz.

			Si no hubiera tenido la costumbre de correr, tal vez habría sido mejor, porque habría engordado más rápido y habría sido evidente incluso para mí mismo lo que le estaba haciendo a mi cuerpo. Sin embargo, de esta manera fui engordando poco a poco, y mientras tanto me consideraba una persona sana. Hasta aquella tarde de primavera en la que mi corazón echó el freno de mano.

			Creerás que aquella tarde, sobresaltado por la alarma de mi cuerpo, me puse las pilas. Pero la verdad es que al principio no hice nada. Seguía aferrado a mi imagen de atleta resistente a las grasas. Mi cuerpo sin duda se había equivocado.

			Pasaban los meses y yo seguía haciendo lo de siempre. Del mismo modo que con anterioridad me había acostumbrado a las palpitaciones cuando corría, ahora fui habituándome a esos ataques que se producían con mayor o menor intensidad. Ya no corría con la libertad ni la despreocupación de antes. Al contrario, en cada carrera temía que mi corazón dijera basta de nuevo. La mayoría de las veces no tenía que esperar demasiado para que ocurriera.

			Luego vino una época en la que los ataques se producían de noche, mientras dormía. Me agarraba a todo lo que tenía cerca, semiconsciente, apretaba mi almohada o echaba los brazos al cuello de mi esposa en un estado de pánico. «No pasa nada, solo ha sido un sueño —intentaba tranquilizarme ella—. Has tenido una pesadilla.» Pero yo sabía, o al menos lo presentía, que se trataba de algo real.

			Puedo imaginar lo que debes de estar pensando. Y sí, por supuesto, sopesé la necesidad de ir a ver a un médico. Más de una vez estuve a punto, pero en mi interior siempre había algo que, en el último momento, se resistía. No tengo nada contra los médicos; cuando no queda otra me valgo de la medicina moderna y lo hago agradecido, pero solo en esos casos. Considero que soy el principal responsable de mi salud, y hasta que no se agotan mis conocimientos en la materia, no voy a visitar al médico. A pesar de ello, o precisamente por ello, me veía obligado a hacer algo. Algo tenía que cambiar.

			 

			 

			Fue así como todo comenzó. Mi propio desgaste físico, que llegó antes de lo que había imaginado, me obligó a reflexionar sobre cómo había vivido hasta entonces y, por encima de todo, sobre lo que me había metido en el cuerpo sin pensar. Se dice que en toda persona que ha alcanzado cierta edad dormita aquel joven que fue en su día y que se sorprende de lo sucedido. Así pues, ¿qué había ocurrido? Tenía cuarenta y pocos años, poco antes había sido padre de un niño. ¿Había sido yo mismo el causante de mis problemas cardíacos prematuros? ¿Qué iba a sucederme si continuaba de aquella manera?

			Una y otra vez me sorprendo de lo bien que se nos da hacer la vista gorda en lo relativo a las propias debilidades y defectos, de lo ciegos que podemos estar incluso si se nos coloca un espejo delante y nos hacen mirarnos en él a la fuerza. Ahora bien, en algún momento —si tienes esa suerte— sucede algo mágico, o al menos algo que para mí no se puede explicar del todo, y de repente la cosa hace clic, y ha llegado tu momento. Por fin estás dispuesto a hacer algo; más que dispuesto: quieres cambiar de vida.

			Sin saberlo, en ese instante estaba comenzando a trabajar en este libro, que proporciona una visión amplia de qué significa una alimentación sana, con la que es posible evitar de la mejor manera aquellas enfermedades que con mucha frecuencia suelen arruinarnos la tercera edad; una alimentación que frene incluso el proceso de envejecimiento como tal.

			En mi caso en aquel momento comenzó algo sin duda completamente diferente. En mi delicada situación de entonces lo que me importaba era tan solo saber cómo librarme de aquellas molestias del corazón. Y fue así como me puse a investigar, con esta sencilla pregunta en mi mente: ¿qué debo comer para cuidar el corazón?

			Me sumergí en el fascinante y complejo mundo de la investigación sobre la alimentación y el sobrepeso, de la bioquímica del metabolismo, de la medicina nutricional, y también, y no en última instancia, de las «ciencias gerontológicas», una especialidad interdisciplinar, en pleno florecimiento en la actualidad, que examina el proceso de envejecimiento, desde los mecanismos moleculares hasta las cualidades enigmáticas de personas que alcanzan los cien, los ciento diez años e incluso más, y que llegan a esa edad con una buena salud asombrosa.[1] ¿Qué se oculta detrás de ese misterio? ¿Por qué algunas personas envejecen de una manera más lenta que otras? ¿Cómo es que algunas con sesenta o setenta años muestran un aspecto muy lozano, mientras que otros ya con cuarenta tienen un cuerpo para el desguace? ¿Qué podemos hacer nosotros mismos para frenar el proceso de envejecimiento?

			Como un poseso, me dediqué a reunir todas las investigaciones en torno a esta temática, como si me fuera la vida en ello, algo que en cierto modo era así. No estudiaba los resultados de las investigaciones por una mera curiosidad intelectual, sino por motivos puramente existenciales. Esos estudios fueron apilándose en mi despacho, en la sala de estar, en la cocina. Eran decenas, centenares, en algún momento llegaron a sobrepasar con creces el millar (hace ya mucho tiempo que dejé de contarlos). Pasaron los meses.

			Transcurrió un año, y otro más.

			Poco a poco iba abriéndose ante mí un mundo de conocimientos asombrosos, entre ellos algunos incluso espectaculares, que transformaron mi vida. Muchas de las cosas que yo creía saber sobre adelgazar y sobre una alimentación sana no coincidían para nada con los resultados de las investigaciones. Por el mundo pululan infinidad de mitos nutricionales y de «sabidurías dietéticas» que pueden dañar nuestro cuerpo.

			Un ejemplo de ello es la lipofobia, por desgracia muy extendida, que lleva practicándose cada vez con mayor frecuencia desde los años ochenta por lo menos. Hasta el día de hoy, muchas organizaciones oficiales dedicadas a la salud nos sugieren que disfrutemos de las grasas con extrema precaución. De entrada, este aviso suena plausible y convierte el asunto en algo mucho más funesto: quien come grasas, engorda. Además, se dice que las grasas obstruyen los vasos sanguíneos, igual que una cañería de desagüe, y nos deparan un infarto de miocardio. Así que nada de carne con grasa (¡hay que comer el pollo sin la piel!), nada de beber leche entera, ni requesón, ni ese yogur griego mortal, nada de mantequilla, ni de queso, nada de aliñar las ensaladas con demasiado aceite, etc. Algunos cardiólogos, a quienes en otros temas hay que tener en altísima consideración, avisan incluso del peligro de los aguacates y de esas pequeñas y seductoras bombas calóricas denominadas frutos secos…

			¿Qué nos ha deparado ese aviso? ¿En qué medida nos ha sido útil la demonización de las grasas? El culto a las dietas bajas en grasas ¿nos ha vuelto más delgados y más sanos? Solo con echar un vistazo realista a los datos se llega a la siguiente conclusión: no, todo lo contrario. ¡Con la lipofobia, la epidemia de sobrepeso que nos atormenta en la actualidad llegó a velocidad de crucero![2] A pesar de ello, muchas asociaciones influyentes, como la Sociedad Alemana de la Alimentación (DGE), se atienen al dogma de la dieta baja en grasas.

			Un efecto secundario nada beneficioso de la demonización de las grasas es que quien renuncia a estas, por fuerza consumirá algo diferente, en la mayoría de los casos hidratos de carbono de digestión rápida, como el pan blanco, las patatas, el arroz o los productos industriales, exentos de grasas, sí, pero repletos de azúcar. Por desgracia son estos hidratos de carbono que se digieren rápido y que son pobres en sustancias nutritivas los que se ha descubierto que engordan, y lo hacen de una manera notable y en parte muchísimo menos saludable que la mayoría de las grasas.[3]

			Tal como sabemos en la actualidad, las grasas no nos engordan de inmediato (si bien algunos aperitivos grasos, como las patatas chips que adoraba en su día, contribuyen por supuesto a ello y con bastante incidencia). Más bien es lo contrario: muchas personas no consiguen adelgazar con éxito hasta que ignoran las recomendaciones alimentarias «oficiales» y aumentan el porcentaje del contenido de grasas en su alimentación (veremos más al respecto en el capítulo 5). ¡Son precisamente determinados alimentos grasos los que ayudan a adelgazar en los casos de sobrepeso!

			Varios alimentos grasos forman parte, además, de la alimentación más sana, y sin embargo apenas los consumimos:

			 

			•  Las grasas omega 3 —presentes sobre todo en el pescado graso, como el salmón, el arenque y la trucha, pero también en las semillas de lino y en las semillas de chía— no obstruyen los vasos sanguíneos, sino que nos protegen de las mortales enfermedades cardiovasculares.[4]

			•  Quien come a diario dos puñados de frutos secos (grasa) no engorda sino que permanece más bien delgado, se reduce su riesgo de padecer cáncer en un 15 % y se rebaja casi un 30 % el peligro de contraer una enfermedad cardiovascular. El riesgo de mortalidad debido a diabetes desciende en casi un 40 % y el riesgo de mortalidad por una enfermedad infecciosa queda reducido en un 75 %.

			•  Los aceites de oliva de alta calidad contienen sustancias como un conmutador crítico del envejecimiento del cuerpo denominado mTOR. Por esta vía, el aceite de oliva podría frenar incluso el proceso y convertirse en una especie de medicina antienvejecimiento (veremos más al respecto en el capítulo 8).

			 

			 

			Entretanto, un día sí y otro también nos bombardean con lecciones de sabiduría nutricional siempre nuevas. No es de extrañar que ya no prestemos atención cuando sale una nueva campaña publicitaria. «¡Adelgazarás en siete días con estos trucos que son el no va más en dieta de adelgazamiento! ¡Te lo garantizamos!» ¡No, por favor! ¡Déjenme en paz con esas patrañas!

			Precisamente porque la mayoría de las dietas son pura charlatanería, muchos médicos hacen oídos sordos y consideran que todas son un engaño. Por esa razón desde hace décadas se sigue utilizando la misma divisa en los círculos informados, a pesar de que, en la práctica, apenas ayuda a nadie: «Quien quiera adelgazar —así reza la única fórmula supuestamente seria en el tema de las dietas—, que coma menos y que se mueva más». A este principio se le denomina «equilibrio energético».

			Esta estrategia resulta ser una operación mental engañosa. Desde un punto de vista lógico ese principio tal vez sea correcto, como también lo es decir que un alcohólico haría bien en beber menos. Ahora bien, ¿de qué le sirve a un alcohólico ese tipo de consejo? ¡Como si no lo supiera ya!

			Igual de improductiva resulta la advertencia, relacionada con esa otra, de que el sobrepeso es la consecuencia inevitable de que consumimos más calorías de las que quemamos. También esta «explicación» es objetivamente correcta, y es casi igual de aclaradora que si se tratara de «explicar» la fortuna de Bill Gates[5] afirmando que ingresó más dinero del que gastó.[6] Sí, cierto, al parecer fue así, ingresó un buen montón más incluso. Ahora bien, ¿cómo lo hizo? O, para aplicarlo al asunto que nos ocupa, ¿qué es lo que nos lleva en la vida diaria a alimentarnos más que a quemar? Y ¿cómo podemos detener y revertir ese proceso?

			En este sentido resulta interesante, por ejemplo, el hecho de que el sobrepeso suele ir acompañado de una inflamación del cerebro: es como si el cerebro estuviera «acatarrado», razón por la cual es incapaz de «identificar» las señales de saciedad del cuerpo. De esta manera, el sobrepeso siempre trae consigo más sobrepeso. Si se mitiga esa inflamación (comiendo con frecuencia, por ejemplo, sustancias nutritivas antiinflamatorias como los ácidos grasos omega 3), se ayuda también a adelgazar: el «resfriado del cerebro» mejora, el cerebro vuelve a percibir las señales de saciedad, el hambre se calma.

			Sea como sea, al principio me sorprendía (ahora ya no) que tantos de nosotros desconfiáramos de las recomendaciones nutricionales oficiales y prefiriéramos decantarnos por otras fuentes, entre ellas algunas muy dudosas. En mi caso, ya no confío en ninguna «autoridad en la materia», sino que me atengo a los datos objetivos. En este libro reúno los resultados más importantes de mi colección de datos, y en concreto me centro en cuatro cuestiones cruciales:

			 

			•  Cómo adelgazar de una manera efectiva.

			•  Cómo protegernos de las enfermedades a través de la alimentación.

			•  Cómo separar los mitos nutricionales de los hechos probados.

			•  Con una alimentación elegida con cuidado, ¿es posible engañar al reloj biológico y retrasar el proceso de envejecimiento?

			
			TEMA BRÚJULA N.º 1: CÓMO ADELGAZAR DE UNA MANERA EFECTIVA

			Uno creería que precisamente sobre la primera cuestión, la de cómo adelgazar de una manera efectiva, a día de hoy ya se ha dicho todo lo que había por decir. Sin embargo, también aquí di con un montón de conocimientos útiles que a menudo apenas reciben la atención debida entre los especialistas.

			Así, por ejemplo, un importante estudio de la Universidad de Harvard reveló hace unos pocos años que hay alimentos que pueden echarnos una mano para protegernos con suma eficacia del sobrepeso (véase la figura 0.1). Entre ellos están, a modo de ejemplo, el yogur y, sí, también los frutos secos, esas bombas calóricas supuestamente malvadas. Por muy paradójico que pueda parecer, lo cierto es que cuanto más comemos de estos alimentos, menor resulta nuestro aumento de peso. ¿Cómo se lleva a cabo tal cosa? ¿A través de qué vía el yogur y otros alimentos desarrollan ese efecto beneficioso?[7] ¿Cómo es posible comer más de algo y librarme así de engordar? ¿No se asemeja eso a una magia de abracadabra? Y ya que estamos en estos asuntos, ¿tenemos que pasar hambre por fuerza para librarnos de unos kilos de más? ¿O existe otra manera, una forma más inteligente?

			 

			
				
					[image: imagen]
				

			

			 

			Figura 0.1 Las patatas fritas, las patatas chips y los refrescos sin alcohol van acompañados de un aumento de peso notable (barras oscuras). Otros alimentos, como el yogur y los frutos secos, podrían considerarse como una especie de «adelgazantes», que nos ayudan a mantener el peso (barras claras). Para ese estudio, los investigadores de Harvard recopilaron el peso de miles de personas que se sometieron a las pruebas durante cuatro años. En ese tiempo, las personas objeto de la prueba engordaron siguiendo un promedio. Al parecer el aumento de peso dependía de lo que comían. Una porción extra diaria de patatas fritas, por ejemplo, llevaba consigo un aumento de más de un kilo y medio sobre la balanza al cabo de cuatro años. En cambio, una porción extra diaria de yogur estaba asociada con un peso  menor del habitual. En las carnes procesadas, se trata entre otras de tocino y de perritos calientes. La categoría «productos de almidón blanco» abarca las magdalenas, los bagels, las tortitas, los gofres, el pan blanco, el arroz blanco y la pasta (en próximos capítulos sabrás con exactitud lo que es el almidón). La categoría «patatas» abarca las patatas cocidas, asadas y el puré de patatas.[8]
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			Veremos cuestiones como esta y muchas otras más sobre el tema del sobrepeso y del adelgazamiento: ¿cuáles son los componentes indispensables de una dieta efectiva y duradera? ¿Por qué fracasan las dietas con tanta frecuencia? ¿En qué son inefectivas? ¿Cómo evitar que eso suceda?

			A decir verdad, es impresionante en qué medida se ha incrementado nuestro conocimiento en este campo. De este modo, en los últimos años se ha desarrollado un principio fundamental que nos ayuda a entender cuándo paramos de comer de forma espontánea o, al revés, en qué circunstancias seguimos comiendo sin parar hasta atiborrarnos sin control. En mi opinión, ese principio es de gran importancia para la comprensión del sobrepeso sobre todo en la época actual. Debería conocerlo toda persona que desee entender su propio comportamiento al comer y quiera adelgazar sin que ello se convierta en una tortura excesiva. Describo ese principio cuando hablo del «efecto de la proteína» en el capítulo 1.

			Por otra parte, cada vez resulta más evidente que no existe ninguna dieta universal válida para todos y cada uno de nosotros: nuestro cuerpo reacciona de manera diferente a una determinada orientación alimentaria, como, por ejemplo, baja en grasas o baja en carbohidratos (esta última es una alimentación en la que se reducen en mayor o menor medida los hidratos de carbono como el azúcar, el pan, la pasta, el arroz y las patatas). Por ello no está en absoluto de más que, en lugar de empezar una determinada dieta preprogramada, escuches primero lo que te dice el cuerpo. También echaremos un vistazo a esta interacción con el organismo, ya que en este sentido se está produciendo una pequeña revolución: ya quedó atrás la época de las directrices nutricionales fijas y estandarizadas que no tenían en cuenta la situación individual.

			A la vista del montón de concepciones dietéticas dudosas (por no decir disparatadas), y de la multitud de sugerencias para adelgazar (a menudo sin demostración alguna), considero instructivo que nos remitamos a las fuentes originales de la investigación para averiguar cómo librarnos de la grasa corporal y cómo mantener el peso de una manera probada. «Adelgazar con inteligencia» es un tema crucial de La brújula de la alimentación, al que me referiré con frecuencia.

			
			TEMA BRÚJULA N.º 2: CÓMO IMPEDIR LAS DOLENCIAS DE LA VEJEZ

			Muchos de los resultados con los que me he topado a lo largo de los meses y de los años no resultan útiles únicamente para quienes «tan solo» desean adelgazar. No. Estos conocimientos salvan vidas. El segundo tema principal de La brújula de la alimentación trata sobre cómo impedir las enfermedades gracias a la alimentación, cómo permanecer sanos y en forma incluso en la vejez.

			Con ciertos hábitos alimentarios es posible detener, por ejemplo, el desarrollo de enfermedades cardiovasculares mortales e incluso anularlas. Gracias a imágenes de radiografías puede seguirse, con los propios ojos, cómo se disuelven por completo incluso algunos bloqueos severos de los vasos sanguíneos.

			Estoy hablando de enfermos del corazón con unas dolencias que convierten mis propias molestias en achaques menores: personas a quienes, después de tres baipases, sus cardiólogos envían a casa con el alentador consejo de que se compren una mecedora y esperen sentados una pronta muerte. Algunos padecían unos dolores de pecho tan insoportables (angina de pecho) que ni siquiera podían tumbarse y solo eran capaces de quedarse dormidos estando sentados. Se trataba de unos dolores que la mayoría de las veces desaparecían por completo a las pocas semanas o meses después de un cambio en la dieta.[10]

			 

			
				
					[image: imagen]
				

			

			Figura 0.2 Estas dos radiografías muestran una sección de la arteria coronaria izquierda que provee de sangre a gran parte del corazón. En la izquierda (A) se ve el vaso sanguíneo enfermo (la «manguera» blanca que tiene el aspecto de una rama y que va de arriba hacia abajo. Nótese el estrechamiento de la zona marcada por el paréntesis blanco, como si la manguera estuviera apretada, cosa que frena el flujo sanguíneo). La imagen de la derecha (B) muestra la misma arteria después de 52 meses siguiendo una dieta vegana, en este caso estricta, en la que el paciente se alimentó exclusivamente de plantas. El estrechamiento ha desaparecido, se ha restablecido el flujo sanguíneo, la arteria vuelve a tener un aspecto del todo sano. No solo se detuvo la enfermedad vascular, sino que incluso la anuló, y ello sin intervención quirúrgica ni medicamentos.[9]
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			Resultados como estos demuestran el enorme poder de la alimentación. Una fuerza que controlamos nosotros mismos, pues está, literalmente, en nuestras manos. Estos resultados revelan en qué grado nuestra vida puede cambiar a mejor modificando la alimentación.

			Y lo que ofrecemos aquí no son casos aislados. En todos los rincones del planeta hay científicos que están trabajando para curar enfermedades muy frecuentes o mortales valiéndose de dietas experimentales:

			 

			•  Investigadores de la Universidad de Newcastle en Inglaterra impusieron una dieta rigurosa a un grupo de personas diabéticas (diabetes tipo 2).[11] Al cabo de tan solo una semana, los niveles de azúcar en la sangre en ayunas, antes descontrolados, se normalizaron por completo. Al cabo de meses ya no padecían esa enfermedad «crónica» denominada diabetes. Desde entonces, los investigadores informan continuamente sobre nuevos éxitos en sus intervenciones. Dicho de una manera sencilla: se ha demostrado que la diabetes es curable en muchos casos.[12]

			•  El científico Dale Bredesen, neurólogo e investigador de la enfermedad de Alzheimer en la Universidad de California en Los Ángeles (UCLA) y antiguo alumno del estadounidense Stanley Prusiner, premio Nobel de Medicina, está tratando en estos momentos a una cada vez mayor cantidad de pacientes con mala memoria, o ya en tempranos estadios de la enfermedad de Alzheimer, con dietas calibradas de manera individual, complementadas con cápsulas omega 3 de aceite de pescado y sustancias vegetales seleccionadas, y con vitaminas, como la vitamina D3 y vitaminas B. El resultado hasta ahora es provisional, pero está causando sensación: los problemas de memoria de gran parte de los pacientes mejoraron considerablemente en un período de entre tres y seis meses. Un primer estudio piloto dio como resultado que todos los pacientes que habían tenido que dejar su trabajo a causa del debilitamiento mental se recuperaron tan bien que pudieron retomar sus ocupaciones.[13]

			 

			Mi trasfondo, en lo que se refiere a mi carrera y a mi actividad como periodista y autor, se centra en la investigación del cerebro, y así fue como quedé impresionado cuando supe que ciertas regiones del cerebro afectado de esos pacientes volvían a regenerarse, e incluso volvían a crecer. Se trata del hipocampo, una estructura cerebral decisiva para la memoria («hipocampo» proviene del latín y significa «caballito de mar» porque posee una forma similar). Tal como prueban las imágenes de resonancia magnética, tras diez meses se observó, en un hombre de sesenta y seis años, un aumento en el volumen del hipocampo que podía expresarse incluso en centímetros cúbicos: ¡después de esa dieta especial, los 7,65 cm3 de hipocampo se convirtieron en 8,3 cm3 ! [14]

			Sigue causándome perplejidad escribir frases como estas: ¿las enfermedades cardiovasculares —primera causa de muerte en el primer mundo y, por consiguiente, también en Alemania— no solo pueden detenerse sino incluso revertirse? ¿La diabetes curada sin un solo medicamento? ¿Estadios de la enfermedad de Alzheimer podrían resultar reversibles con ayuda de un programa dietético?[15] Éxitos como estos, que son el resultado de tipos de alimentación con efectos reales en los que, hasta el momento, ha fracasado toda una industria farmacéutica de alta tecnología, con sus presupuestos multimillonarios, ¿no tendrían que empezar a comentarse y debatirse poco a poco en los periódicos y en los foros de internet? Pero por desgracia no ocurre así, sino más bien lo contrario: la mayoría de nosotros, a pesar de o, tal vez, debido a la inmensa marea de titulares sobre alimentación y a las dietas de basura concentrada con que nos llenan el hipocampo, no hemos oído hablar acerca de estos resultados. Eso es triste, y yo pongo mis esperanzas en contribuir con este libro a un cambio positivo.

			
			TEMA BRÚJULA N.º 3: SEPARAR LOS MITOS NUTRICIONALES DE LOS HECHOS PROBADOS

			Todo comenzó por una cuestión personal. Sin embargo, ahora, a la vista de esos y de otros resultados revolucionarios, mi investigación adoptó una nueva dimensión, mi búsqueda se amplió. Quise conocer lo que la ciencia en general había concluido sobre una alimentación sana. ¿Qué resultados, de los que sabemos pocas cosas a pesar de que podrían ser decisivos para la salud y, por consiguiente, para la vida, seguían dormitando en la jungla de la investigación sobre la nutrición?

			A mis amigos y conocidos les sorprendieron las numerosas pilas de papel que iban elevándose poco a poco en todos los rincones de mi casa (así como mi creciente colección de libros de cocina y los apuntes de mis experimentos culinarios, no siempre coronados por el éxito). Cuando les informaba sobre este o aquel resultado de mis investigaciones, solía toparme, por una parte, con una mezcla de fascinación y, por otra, con una especie de hastío frente a todos esos «mensajes bienintencionados sobre la alimentación».

			Muchos tienen la impresión de que la investigación sobre la nutrición, para formularlo con buenas palabras, es un asunto de enormes contradicciones. Unas veces la leche es sana, pero a continuación es un producto que lleva a enfermar y a una muerte temprana y cruel, aunque poco después se la rehabilita de forma inesperada y nos la devuelven de inmediato al punto de partida. ¿Cometí una injusticia desterrando la mantequilla de mi nevera? ¿Qué ocurre con el pan, la pasta, las patatas? ¿Acaso el trigo tiene la culpa de todo, o mejor dicho, el gluten (una proteína que contienen muchos cereales)? ¿O el azúcar? Y luego, en último lugar pero no por ello menos importante, la pregunta decisiva: ¿es el aceite de coco la solución?

			La ciencia, con sus resultados siempre nuevos, está a un lado. Al otro, el millón de gurús de la nutrición. Sería injusto silenciar la aportación científica al caos que los gurús generan con sus mensajes sobre la salud, en ocasiones de una originalidad asombrosa. Cada uno de esos gurús sabe exactamente por dónde van los tiros, y considera inferiores y equivocados a todos sus «colegas» de los bandos rivales. Los gurús que abogan por una dieta baja en carbohidratos apenas comparten nada con los gurús de la dieta baja en grasas, esos personajes aburridos donde los haya e incapaces de disfrutar. Y la antipatía es mutua. Los apóstoles del veganismo se revelan como la reencarnación a la inversa de los apóstoles de la dieta paleolítica, quienes, con celo misionero, intentan convencernos junto a la barbacoa de las ventajas de la alimentación de la Edad de Piedra. ¡Y todos tienen razón! ¡Todos pueden citar este o aquel «estudio estadounidense» que confirma su filosofía! (Veremos cómo es posible esa paradoja. Y, sí, existen salidas para ese terrible caos.)

			Resumiendo, me había asomado a un avispero de contradicciones, mejor dicho: estaba metido en él hasta las cejas. ¿Qué hacer? Me decidí por la huida hacia delante. Resolví internarme en todo aquel pandemonio con el objetivo de procurarme un panorama general sobre lo que era cierto y lo que no en aquellos mensajes contrarios sobre la salud. ¿Qué resistiría un examen sin miramientos? ¿Qué era un mito y qué un hecho demostrado? Esta pregunta conforma el tercer tema principal de La brújula de la alimentación.

			Vistas las cosas con posterioridad, estoy contento de haber pisado ese campo de minas en calidad de investigador independiente, como autor científico cuya única especialidad consiste en evaluar estudios y juntarlos para obtener una panorámica global. La posición de «ir por libre» resultó ser incluso una ventaja: me permitió arrojar una mirada imparcial sobre todas las afirmaciones antagónicas que a menudo tienden a una lucha ideológica de trincheras. Para mí, que soy agnóstico en materia dietética, únicamente valía un criterio decisivo: ¿qué tiene un efecto real?

			
			TEMA BRÚJULA N.º 4: CÓMO COMER PARA «REJUVENECER»

			¿Cuál es la definición de dieta «sana»? (Empleo en este libro la palabra «dieta» como el diet inglés, es decir, un término neutro, un sinónimo de «alimentación», una forma de alimentación en la que el asunto de adelgazar puede desempeñar un papel importante pero no tiene por qué.) Como ya mencioné al comienzo, mi prioridad radica en pautar unos hábitos alimentarios cuidadosos con el corazón. Sin embargo, en el transcurso de la investigación descubrí que ni podía circunscribirme a ese aspecto ni podía considerarlo el tema principal, a pesar de que las enfermedades cardiovasculares son la principal causa de muerte en Alemania.

			En definitiva, una alimentación sana realmente óptima merecería ese nombre si fuera capaz de impedir no solo las cardiopatías, sino también otras dolencias, es decir, el abanico más amplio posible de enfermedades. Para decirlo de forma sencilla: ¿de qué me sirve un corazón sanísimo, indestructible, si se me viene encima una demencia?

			De este modo, mi objetivo pasó a ser esbozar un tipo de alimentación que reuniera la mayor parte posible de los aspectos positivos de la salud. Ahora bien, ¿es factible una conciliación semejante?

			No fue una tarea fácil, pero se puso de manifiesto que podía llevarse a cabo. Hasta cierto punto, aquellos alimentos que protegen el corazón son también saludables, en general, para el cerebro y el resto del cuerpo. Sin embargo, para esa relación existe además un motivo más profundo y más importante.

			Los asesinos populares de Alemania (véase la figura 0.3) tienen un denominador común tan natural a primera vista que podríamos no prestarle mayor atención. El corazón de un joven está por lo general envidiablemente bien irrigado. El riesgo de un infarto de miocardio o de un ictus se halla cercano al 0 %. De niños no tenemos por qué preocuparnos de la hipertensión arterial, por no hablar de la enfermedad de Alzheimer o de cualquier otra manifestación de la demencia. Asimismo, el riesgo de contraer cáncer solo se eleva considerablemente con los años. Y eso vale también para otras enfermedades, entre ellas:

			 

			•  Artritis (artritis reumatoide)

			•  Atrofia ósea (osteoporosis)

			•  Degeneración macular asociada a la edad (un deterioro de la retina en el lugar de la máxima agudeza visual, la mácula)

			•  Pérdida degenerativa de masa muscular asociada a la edad (sarcopenia)

			•  Enfermedad de Parkinson
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			Figura 0.3 En todos los grandes asesinos populares de Alemania, la alimentación desempeña un papel con frecuencia crítico.[16]

			© Bas Kast

			 

			No en vano, a la forma más frecuente de diabetes, la diabetes mellitus tipo 2, antes se la denominaba «diabetes de las personas mayores» (a día de hoy ataca cada vez más a adolescentes y niños debido a una mala alimentación o a una sobrealimentación). Incluso en lo que se refiere al sobrepeso y a ese michelín de grasa alrededor del cuerpo, a la mayoría le ocurre lo que me ocurrió a mí: no lucha contra esas manifestaciones hasta que ha pasado la juventud. El mayor factor de riesgo para esas dolencias es la edad, cualquiera que sea su significado desde un punto de vista biológico.

			Una estrategia eficiente consistiría, por tanto, en diseñar una alimentación que pusiera el punto de mira en el proceso de envejecimiento como tal y que lo frenara. Así pues, en La brújula de la alimentación no voy a investigar solo con qué alimentos se previenen las enfermedades típicas de la vejez, sino también —el cuarto y último tema principal de este libro—, qué efectos provoca la alimentación en el proceso de envejecimiento como tal: ¿hay alimentos que nos hacen envejecer de forma prematura? Llevando este asunto al límite y dándole la vuelta a la pregunta, ¿se puede «comer para rejuvenecer» o es una ingenuidad pensar tal cosa?

			Para evitar malentendidos: mi objetivo no es llegar a los ciento ochenta años en una decrepitud total. No se trata de añadir desesperadamente algunos años más al final de nuestros días.

			Se trata de algo del todo diferente: si pudieras retrasar el proceso de envejecimiento, reducirías de golpe el riesgo de contraer todas las enfermedades asociadas a la edad, incluidas las enfermedades cardiovasculares, el cáncer y la demencia. La decadencia física y mental se vería aplazada y, al menos en teoría, quedarían «comprimidas» para el período final de la vida, en lugar de prolongarse durante décadas manifestándose en dolencias crónicas. Tu cuerpo permanecería «juvenilmente» en forma durante mucho más tiempo.

			Así pues, en un primer plano no está la pregunta de qué edad vamos a alcanzar en la vida, sino en qué condiciones vamos a llegar a esa edad. Yo me lo imagino de esta manera: el día de mi ochenta y ocho cumpleaños, por poner una edad cualquiera, iré por la tarde otra vez, una última vez, con mis queridas nietas a la piscina, o —¿por qué no?, al fin y al cabo este es mi sueño— saldré a correr y luego, por la noche, me quedaré dormido tranquilamente y para siempre. En la jerga médica, un escenario como ese se denominaría «una compresión de las enfermedades».[17]

			Bien, de acuerdo, me he dejado llevar por la emoción. No obstante, más allá de escenarios deseables como estos, los investigadores están trabajando para descodificar las causas y los mecanismos biológicos del envejecimiento con una impresionante precisión. Y uno de sus descubrimientos dice que es posible intervenir de manera directa en el ritmo de nuestro reloj vital con la alimentación (o con la no alimentación, es decir, mediante el ayuno): el proceso de envejecimiento se acelera o se ralentiza dependiendo de qué y de cuánto comemos. Dicho de otra manera: en cierto modo uno se mantiene más o menos joven según lo que ingiere.

			De esta manera, por ejemplo, se puede prolongar la vida de los ratones de 100 semanas a 150 semanas reduciendo el porcentaje de proteína de su alimentación desde el 50 % hasta entre el 15 y el 5 %. Estos ratones de Matusalén se caracterizan, entre otras cosas, por una tensión arterial más baja y por unos niveles de colesterol más favorables. Apréciese que estos animales longevos no comen menos en general, sino que en concreto comen menos proteínas.[18]
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			Figura 0.4 A partir de cierta edad, a menudo luchamos contra diversas dolencias que nos amargan el ocaso de nuestra vida. (Escenario A: los años sanos están representados en color verde; los años en los que va aumentando el número de enfermedades, en color gris hasta el negro.) Incluso en el supuesto de que una alimentación sana apenas nos alargara la vida, sí que contribuirá decisivamente a que nos sintamos sanos durante más tiempo.

			La fase de las enfermedades queda comprimida en el período final de la vida (escenario B). Sin embargo, una alimentación sana afectaría también a ambos aspectos: una prolongación del intervalo de salud y del intervalo de vida (escenario C). Tal vez esto suene demasiado optimista, pero muchos resultados —desde experimentos con animales hasta grupos humanos con una esperanza de vida elevada— hacen pensar que ese escenario C no es del todo irreal.
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			Estos hallazgos son relevantes porque los conmutadores moleculares (designados con abreviaturas crípticas: mTOR e IGF-1) que controlan el proceso de envejecimiento a través de ciertas sustancias nutritivas están universalmente presentes, desde numerosas especies hasta nosotros, los seres humanos. Así pues no es de extrañar que se haya constatado hace poco algo muy similar en una investigación realizada con más de 6.000 personas: quien se alimenta en sus años medios con ahínco con (determinadas) proteínas muere antes. El riesgo de mortalidad es un 74 % más elevado y el riesgo de contraer cáncer se multiplica incluso por cuatro.[19] ¿De qué proteínas se trata? ¿Debería dejar de beber leche? ¿Qué sustancias nutritivas impulsan el proceso de envejecimiento? ¿Y cómo influyo en los mencionados conmutadores del envejecimiento para que me sean provechosos? Profundizaremos en estos asuntos en las próximas páginas.

			
			CONCLUSIÓN: QUÉ PUEDES ESPERAR DE LA BRÚJULA DE LA ALIMENTACIÓN


			En resumidas cuentas, este libro es un viaje de exploración al mundo de la investigación nutricional y de la gerontología. En él se reúne una visión de conjunto de lo que se ha averiguado en las últimas décadas acerca de una alimentación sana, en laboratorios, clínicas, mediante experimentos y en la observación de grupos humanos longevos. Su núcleo principal consiste en hallar y exponer los principios de unos hábitos alimentarios que reduzcan el riesgo de contraer las enfermedades típicas de la vejez en la época actual y que retrasen el proceso de envejecimiento como tal.

			¡No tengas miedo! La brújula de la alimentación no te va a dictar ningún menú estricto al que tengas que ceñirte como un esclavo. No tendrás que contar calorías ni puntos. Lo que debes hacer con tu comida es disfrutarla, no calcularla.

			Esta brújula ofrece una visión panorámica de aquellos alimentos que deberíamos consumir más y los que deberíamos evitar. Partiendo de este esquema básico, cada uno puede experimentar y explorar por sí mismo, a su arbitrio y a su gusto. Con las informaciones respaldadas y reunidas en esta brújula podrás —incluso deberías— crear un tipo de alimentación individual y específica para tu organismo sobre una base sólida de conocimientos, más allá de los desconcertantes mitos y modas de las dietas al uso.

			Así pues, espero que te apropies de este libro en el mejor sentido, que no solo te prolongue la vida de una manera saludable, sino que enriquezca también tu día a día. En mi caso, a lo largo del análisis de este asunto me entraron renovadas ganas de comprar alimentos e ingredientes en los que antes no confiaba y de ponerme a cocinar y a probar nuevas recetas.

			Por cierto, mis problemas de corazón han desaparecido (el michelín también). Hacía tiempo que no me sentía tan sano. Salgo a correr de nuevo con libertad y despreocupado, como antes.

		


		
			CAPÍTULO 1

			LAS PROTEÍNAS I

			EL EFECTO ADELGAZANTE DE LA PROTEÍNA

			 

			
			EL REVELADOR CANIBALISMO DEL GRILLO MORMÓN

			En el año 2001, un grupo de amigos de Oxford  se retiraron durante una semana a un chalet en los Alpes suizos. No se juntaron en ese lugar idílico para hacer excursiones o para esquiar, no; se reunieron allí para comer.

			En aquella casa de vacaciones los esperaba un opíparo bufet. Enseguida dio comienzo un estudio piloto que marcó un hito en la historia de la investigación de la obesidad. Esos conocimientos tienen una importancia decisiva para todo aquel que desee perder peso de una manera eficaz (léase: sin pasar demasiada hambre). El hecho de que esos resultados hayan pasado desapercibidos para la opinión pública e incluso para la mayoría de los expertos en nutrición quizá se deba a que la investigación fue realizada por dos científicos que en realidad no pertenecen al gremio ortodoxo de la medicina nutricional. Se trata de los entomólogos australianos Stephen Simpson y David Raubenheimer. ¿Entomólogos?, ¿en serio? ¿Y eso va a ser relevante para mi dieta? Incluso muy relevante.

			Así que se abre el telón: Simpson y Raubenheimer hicieron un descubrimiento especial en sus observaciones sobre los insectos. Describiré el principio con el que dieron tomando como ejemplo el grillo mormón que el investigador Simpson estudió en detalle.[20]

			El grillo mormón, del tamaño del dedo pulgar y de color marrón oscuro, a pesar de su nombre pertenece a la familia de los saltamontes y las langostas. Y al igual que hacen las langostas, y que les ha dado tan mala fama, en primavera millones de individuos de grillo mormón recorren los campos (a una velocidad de entre uno y dos kilómetros por día), en su caso por las praderas del oeste de Estados Unidos. «¿Por qué esta especie hace eso?», se preguntó Simpson.

			Este especialista en insectos tenía claro que lo que ponía a esos animales en movimiento era el hambre. Lo extraño era que, a diferencia de las langostas, el grillo mormón no dejaba los campos devastados a su paso. «De hecho, a menudo es difícil decidir si la tropa ha pasado o no por el territorio», constató Simpson con sorpresa.[21] Estos insectos se ponen en marcha a la búsqueda de comida, pero por algún misterioso motivo dejan intacta la hierba por la que transitan a izquierda y derecha. ¿Qué significa eso? ¿Qué andan buscando esos grillos?

			Simpson los estaba observando de cerca cuando se fijó en que sin duda comían en su peregrinación pero lo hacían de una manera muy selectiva. Se servían con preferencia, por ejemplo, de las flores de diente de león, de las hojas de plantas leguminosas, se alimentaban de carroña, excrementos y, con frecuencia, se comían unos a otros.

			El canibalismo del grillo mormón posee una fama casi legendaria entre los habitantes de estados como Utah e Idaho porque allí es un factor desestabilizante del tráfico rodado: cuando un vehícu­lo atropella a un grillo en la carretera, algunos de sus compasivos congéneres se apresuran de inmediato a lanzarse sobre el camarada perecido, solo para ser aplastados por otro neumático, lo cual atrae a su vez a la siguiente oleada de congéneres, etc., hasta formarse una colisión múltiple.

			Esto llevó a que el investigador concibiera una sospecha. Para tratar de aclarar esa conducta, realizó un experimento. Simpson preparó cuatro boles pequeños con alimento pulverizado: proteína en uno, hidratos de carbono en otro, y una mezcla de ambos en el tercero. Un último bol sirvió como control; no contenía ni una cosa ni la otra, sino únicamente fibras vegetales, vitaminas y sal. El científico colocó los pequeños boles en medio de la ruta de los grillos mormones y aguardó a ver con emoción lo que estaba a punto de suceder.

			Quedó demostrado que los grillos no se interesaban mucho por los hidratos de carbono puros, a pesar de que en la naturaleza se alimentan también de este componente. En cambio, todos se reunían en torno al bol de hidratos de carbono enriquecidos con proteína, aunque no había duda de que preferían el bol con el cien por cien de proteína «sin diluir». Traducido eso en alimentos podríamos decir que, en lugar de precipitarse sobre las patatas asadas, lo hacían sobre el filete de carne.

			De esta manera la corazonada de Simpson quedó confirmada: el grillo mormón no solo tenía hambre, sino también unas necesidades específicas de proteína. ¿Y cuál es la más sabrosa fuente de proteínas en un enjambre de grillos mormones? Exacto: el prójimo. Por ese motivo esos insectos se comen unos a otros.
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			Figura 1.1 Los grillos mormones en su búsqueda de proteína. El bol que está más a la izquierda (P:C) contiene un 21 % de proteína y un 21 % de carbohidratos (el resto son fibras vegetales, vitaminas y sal); el bol C solo contiene carbohidratos (42%); el bol P, solo proteínas (42 %); el bol O contiene fibras vegetales, vitaminas y sal.[22]

			© Stephen Simpson/Universidad de Sídney 

			 

			 

			Al entomólogo se le fue configurando paulatinamente esta visión general: los grillos mormones se concentran en grandes grupos, lo cual les ofrece cierta protección frente a los depredadores (quienes, por su parte, no tienen nada que objetar a una barrita andante de proteína). Con su preferencia por la proteína, lo primero que hacen es arrojarse en masa sobre las fuentes ricas en proteína de su hábitat, hasta que la agotan. Entonces da comienzo la gran peregrinación a la caza desesperada de más proteína. Lo que empuja a esta especie a avanzar no es tan solo la seductora fuente proteínica que los espera a lo lejos, sino también el colega caníbal ávido de proteína que le va pisando los talones. Sea lo uno o lo otro, el ansia de proteína resultó ser el motor de ese movimiento de masas.

			Por una parte, el entomólogo Simpson había dado con un asunto escabroso, por no decir macabro. Por otra, su hallazgo pone de manifiesto que el grillo mormón no es tan exótico como puede parecer a primera vista, en cualquier caso no lo es en lo que se refiere a su apetito persistente de proteína. En cuanto ahondamos en esta materia, llama la atención el hecho de que muchos animales se comportan de una manera muy similar. En resumidas cuentas, podemos hablar de un «efecto de la proteína» universal que abarca a todas las especies y que cabría describir de la siguiente manera: un animal no sale al buen tuntún a la búsqueda de energía, es decir, de puras calorías; más bien sigue hambriento y continúa buscando comida hasta haber cubierto sus necesidades específicas de proteína.

			En la alimentación existen tres sustancias que nos suministran energía, esto es, calorías: los hidratos de carbono, las grasas y las proteínas (en realidad, habría que incluir además el alcohol, que también nos aporta energía; otras sustancias, como el agua, la sal o las vitaminas, son indispensables para la vida pero no contienen calorías para quemar). Sobre todo los hidratos de carbono pero también muchas grasas actúan en primera instancia como suministradores de energía. (Más adelante veremos que la cosa se complica un poco con algunas grasas.)

			Las proteínas, por su parte, constituyen un caso particular digno de mención. A pesar de ser las responsables de suministrar energía, las proteínas se utilizan sobre todo para la construcción del cuerpo, desde el tejido muscular hasta el sistema inmunológico. Esto explica una de las caras del efecto de la proteína: el ansia incondicional de esta sustancia orgánica tan especial (quien renuncia durante un tiempo prolongado a las proteínas muere). Describámoslo de manera gráfica: en la construcción de una casa, necesitas energía para sus máquinas, es decir, corriente eléctrica. Al principio, podrías quemar las vigas de madera para el tejado o el parquet y utilizar el calor como fuente de energía, algo que no sería muy inteligente porque necesitarás esos materiales como elementos estructurales para la casa en construcción. Las proteínas son elementos estructurales del cuerpo. Sin ese material fundamental no puede construirse ni mantenerse ningún organismo (en esta imagen simplificada, los hidratos de carbono y las grasas serían algo así como dos fuentes de energía intercambiables). Por consiguiente, un nivel mínimo determinado de proteínas es indispensable. Esta es una de las caras.

			Luego estaría la otra cara. Porque en el caso de las proteínas también vale la relación inversa, lo que les procura un estatus especial añadido: en cuanto un animal ha cubierto su necesidad de proteína, tiende a dejar de comer, cosa que no ocurre, con diferencia, en el caso de los hidratos de carbono y las grasas. Por tanto, es mucho más fácil darse un atracón de hidratos de carbono y de grasas. Para decirlo de nuevo de manera gráfica: en cuanto tenemos suficiente material de construcción, no seguimos acumulando material para la obra. Pero en lo que respecta a la corriente eléctrica casi nunca nos damos por satisfechos. 

			Desde un punto de vista de la técnica del metabolismo, esto está relacionado con el hecho de que el cuerpo no es capaz de almacenar el excedente de proteína con la misma eficiencia que emplea para el almacenaje de los hidratos de carbono y las grasas. Nuestro cuerpo acumula y guarda los hidratos de carbono y las grasas mediante formas particulares de almacenamiento que se denominan «glucógeno» (hidratos de carbono almacenados), y «triglicéridos» (grasas almacenadas). En un sentido más amplio, cabría definir nuestros múscu­los como formas de almacenamiento de proteínas, pero, como todo el mundo sabe, el miocardio no espera ser «quemado» para suministrarnos energía, si bien eso sucede ante una emergencia, cuando padecemos hambre. Sin embargo, en un caso normal, un cuerpo no se pone a «prender fuego» a sus valiosos múscu­los. Como fuentes de energía prefiere emplear primero las reservas de carbohidratos y de grasas.

			Resumiendo: en muchos seres vivos, el abastecimiento de proteínas está regulado con rigor: no desean alimentarse de muy pocas proteínas pero tampoco de demasiadas. Los otros dos principales suministradores de energía —los hidratos de carbono y las grasas— poseen un rango secundario en el control del comportamiento alimentario, es decir, del hambre. Como es natural, también desempeñan un papel, pero están subordinados al principio proteínico, al efecto de la proteína. Este efecto parece extenderse por amplios sectores del reino animal: se muestra en los ratones y las ratas del mismo modo que en las arañas, los peces, las aves, los cerdos e incluso en los primates no humanos, como los babuinos y los orangutanes. Y, ¿quién sabe?, tal vez nos mueva a nosotros también, los primates humanos. Los seres humanos ¿poseemos una exigencia específica de proteína que determine el hambre y, por consiguiente, nuestro comportamiento alimentario?

			Cuando les formulé esta pregunta, Simpson y Raubenheimer se hallaban ya desde hacía mucho tiempo en Inglaterra, en la Universidad de Oxford. Allí, el equipo de investigadores se encontró un buen día con la ingeniosa estudiante de zoología Rachel Batley. Y el azar quiso que los padres de Batley contaran con el recurso perfecto para llegar hasta el fondo del efecto de la proteína en la especie Homo sapiens: un chalet en los Alpes suizos.

			
			NO PARAMOS DE COMER HASTA QUE HEMOS SACIADO EL HAMBRE DE PROTEÍNAS 

			El bufet en el chalet contenía todo lo que ansía un estómago hambriento, al menos durante los dos primeros días. De desayuno se servían cereales y pan francés, había cruasanes, jamón, melón, ciruelas y numerosas frutas más. Durante el almuerzo, se ofrecía desde pan con queso camembert hasta atún, ensaladas y yogur. Tampoco en la cena faltaba de nada: se podía elegir entre pescado, pollo, cuscús, patatas y judías, había a libre disposición carne de cerdo, arroz y verduras, y de postre se llevaba la guinda, entre otros, un pastel de almendras. Los conejillos de Indias —eran diez, tal como ya se mencionó, estamos hablando aquí del primer estudio breve— tenían permiso para comer tanto como quisieran. Solo había que dejar que Rachel Batley pesara antes las raciones y piezas que eligieran  y no podían intercambiarse ningún plato entre ellos. De este modo, Batley llevaba la cuenta exacta de qué y cuánto comía cada uno.

			El experimento no comenzó en realidad hasta el tercer y cuarto días. Entonces se dividió a los participantes en dos grupos. La mitad quedó asignada al grupo «rico en proteínas», y la otra mitad, al grupo «pobre en proteínas». Es decir, durante los siguientes dos días había dos mesas con un menú muy diferente: en la mesa 1, de la que solo podía servirse el grupo rico en proteínas, los platos principales eran pollo, lomo de cerdo, jamón, salmón y otros pescados, yogur, queso, leche y otros alimentos proteínicos. La mesa 2 estaba compuesta por una selección de alimentos pobres en proteínas, como cruasanes, gofres, pasta, patatas, cuscús, fruta, verdura, zumo de naranja y agua (agua había siempre para todos). De nuevo contaban todos con la autorización para comer tanto como quisieran hasta quedar saciados.

			Por último siguieron dos días más en los que volvió a ponerse de nuevo en las mesas el menú común, y todos tenían a su disposición los mismos platos. Con ello se dio por concluida la recopilación de datos.

			Con posterioridad, cuando Simpson y Raubenheimer, durante una estancia de investigación en Berlín, analizaron los datos reunidos por la estudiante Batley, obtuvieron la primera prueba experimental de que los seres humanos se comportan igual que los grillos mormones hasta un determinado punto, si bien por lo general de una manera una pizca más civilizada. También a nosotros nos impulsa el efecto universal de la proteína, también nosotros seguimos comiendo hasta haber saciado el hambre de proteínas.

			Desde un punto de vista energético, las personas necesitamos —dependiendo del sexo, la estatura, el movimiento, la edad, etc.— alrededor de 2.000 (las mujeres) y hasta 2.500 (los hombres) calorías[23] por día. Todo el mundo sabe que hay personas que comen más que otras, lo cual, según el dogma central de la investigación sobre nutrición, conduce al sobrepeso. La norma dice: una caloría es una caloría, no importa de qué alimento proceda. Si comemos más que lo que quemamos, engordamos, y punto. En consecuencia tiene que funcionar por fuerza lo contrario: quien quiera adelgazar, que se limite a comer menos, por ejemplo, la mitad de todo («Come La Mitad», CLM). Este es el dogma.

			Sin embargo, el estudio del chalet suizo revelaba que nosotros, los seres humanos, en realidad nos comportamos de una manera del todo diferente, con consecuencias de amplio alcance en la práctica, por ejemplo si se desea adelgazar. La investigación arroja una luz clara sobre por qué nos resulta tan difícil comer de todo la mitad y por qué el tan elogiado enfoque CLM está condenado a fracasar a la larga. A pesar de que el puro abastecimiento de energía resulta importante, la alimentación es mucho más que un mero suministro de energía, y una caloría no es siempre una caloría, al menos en este sentido.

			Así, las personas objeto del experimento asignadas al grupo rico en proteínas, en los días del menú diferenciado no comieron, en comparación, tanto como en los días del menú completo. No. Durante esos días tomaron un 38 % menos de calorías. Y lo hicieron de una manera del todo espontánea, nadie los obligó a ello. Nadie les exigió ni les sugirió que comieran menos.

			Llama la atención lo que se infirió del análisis de las sustancias nutritivas consumidas: el menor número de calorías fue el de las personas objeto del experimento que mantuvieron constante y de manera inconsciente su abastecimiento de proteínas. Dicho de otra manera, quien se servía del bufet rico en proteínas no se atiborraba sin límite, sino que dejaba de comer relativamente pronto. Habían satisfecho su hambre de proteína tan pronto debido al contenido proteínico de la comida. Por lo visto, el bufet rico en proteínas saciaba hasta tal punto que las personas objeto de las pruebas, sin saberlo, habían iniciado una dieta «voluntaria».

			Justo al revés se comportaron los sujetos del experimento asignados al grupo pobre en proteína: se sobrealimentaron y comieron un 35 % más de calorías. Este hallazgo me parece de gran importancia porque ayuda a explicar por qué en la actualidad tenemos que luchar tanto con el sobrepeso. Al sobrealimentarse, los participantes del grupo pobre en proteína no hacían nada diferente, a un nivel más profundo, que sus amigos del otro grupo: tal como arrojaron los datos, también ellos trataron de mantener a un mismo nivel su consumo de proteínas. Ahora bien, para alcanzarlo tuvieron que hincharse a comer. Su bufé era tan pobre en proteínas, que para bien o para mal no les quedó otro remedio que comer más de lo normal para saciar su necesidad de proteínas. Podríamos formularlo de la siguiente manera: en el camino hacia el mínimo de proteína que el cuerpo necesita para funcionar, apareció una enorme cantidad de hidratos de carbono y de grasas que debían ser engullidos por fuerza.

			Desde la perspectiva del dogma clásico de las calorías, los dos grupos se comportaron de una manera inexplicablemente errática, sin duda antagónica. Esa contradicción no se ve clara sino con las gafas del efecto de la proteína. Es entonces cuando el comportamiento en ambos casos se vuelve transparente y predecible: nosotros, los seres humanos, al igual que les ocurre a tantos otros animales, no solo andamos a la búsqueda incesante de energía o de calorías, sino que nos impulsa, además, el ansia de una determinada cantidad de proteínas, y somos extraordinariamente adaptables cuando se trata de asegurar nuestro objetivo proteico. Si se pone a nuestra disposición una alimentación rica en proteínas, la necesidad queda pronto satisfecha, nos sentimos saciados y dejamos de comer. Si la alimentación no cuenta con las proteínas suficientes, seguimos comiendo por instinto, ingerimos hasta que el cuerpo ha recibido lo que necesita, y esto significa que nos sobrealimentamos y engordamos.[24]

			Bien, de acuerdo, pero ¿qué tiene esto que ver con el aumento de la obesidad en la época actual? Y ¿qué importancia se le adjudica en concreto para una dieta eficaz?

			
			CÓMO LA REDUCCIÓN MODERNA DE LAS PROTEÍNAS OCASIONA LA SOBREALIMENTACIÓN

			En la práctica, en el efecto de la proteína se oculta tanto una buena como una mala noticia. Comencemos por la mala.

			Entre las principales fuentes de proteína en Alemania se encuentran, según el Estudio de Consumo Nacional, la carne, el embutido, la leche, el queso, el pan, las sopas, los potajes y el pescado. Los hombres toman a diario, de media, 85 gramos de proteína; las mujeres, 64 gramos. En ambos casos corresponde a un porcentaje en el suministro de energía del 14 % (muy similar, por cierto, al de las personas objeto del experimento en el chalet suizo, quienes mantuvieron su porcentaje de proteína en todas las circunstancias entre el 12 y el 14 %).[25]

			Una de mis fuentes favoritas de proteína es el salmón. Y precisamente con el salmón puede exponerse de manera ejemplar el núcleo principal de la mala noticia: el filete de salmón que solemos encontrar en el supermercado y en la pescadería tiene un intenso color naranja y unas llamativas vetas blancas de grasa que recorren la carne. Si el salmón que compras tiene ese aspecto, puedes estar seguro de que es de criadero.

			Si tienes posibilidad, en la siguiente compra echa un vistazo a un filete de salmón salvaje y compara. No es fácil, pues el salmón salvaje es dificilísimo de encontrar, prácticamente es imposible que lo oferten fresco en el mercado. Su carne tiene ese color típico entre rosa apagado y rojo chillón, y las vetas de grasa apenas se distinguen, la mayoría de las veces ni se ven.

			Con ello hemos llegado al quid de la cuestión: una porción de 100 gramos de filete de salmón contiene 20 gramos de proteínas, tanto si se trata de salmón de criadero o de salmón salvaje. Sin embargo, el filete de salmón de criadero contiene quince veces más grasas que el mismo trozo de salmón salvaje, que solo aporta 1 gramo de grasas (véase la figura 1.2).

			Claro, en determinadas comidas esas grasas generosas y jugosas del salmón de criadero se saborean muy agradablemente en la boca, como ocurre por ejemplo con el sushi. Yo como sushi de vez en cuando, prefiero prepararlo yo mismo, y desde el punto de vista de la salud no hay ningún motivo para renunciar a él por completo. Sin embargo deberíamos tener presente una cosa: debido a su contenido calórico, el salmón de criadero presenta una fuerte reducción de proteína. Frente al salmón salvaje, el de criadero está tan marcado por las grasas que cada caloría contiene mucha menos proteína que uno salvaje (es decir, un salmón natural, «normal»). Para saciar tu necesidad de proteína, tienes que comer más calorías. Tu cuerpo te seduce de una manera casi imperceptible a sobrealimentarte. Tú no tienes la culpa. Tu organismo está haciendo su trabajo y se ocupa de que sobrevivas.
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			Figura 1.2    El salmón de criadero y el salmón salvaje contienen aproximadamente la misma cantidad de proteínas, pero el salmón de criadero es mucho más graso y, por consiguiente, suministra menos proteínas en proporción a sus calorías. Podría decirse que el salmón de criadero tiene una reducción relativa de proteínas. Los datos nutricionales proceden de dos filetes de salmón de mi supermercado, y se refieren a una porción de 100 gramos.

			 

			Aclaremos un punto importante: no se trata aquí de condenar a las grasas como tales. Al contrario, las grasas omega 3 del salmón son incluso extraordinariamente sanas (igual que muchos otros alimentos grasos, como, por ejemplo, el aceite de oliva, los aguacates y los frutos secos; sobre esto hablaremos en detalle más adelante, en los capítulos sobre las grasas). Lo que decimos es que un salmón de criadero, con las proteínas reducidas, se asemeja a una especie de caballo de Troya que nos infiltra muchas más grasas y, por consiguiente, más calorías de las que suponemos. El cuerpo ansía proteínas, muerde un pedazo de salmón con la esperanza de saciar su hambre de proteína y ¿qué recibe? ¡Una carga concentrada de calorías en forma de grasas como premio!

			Las grasas, con 9 calorías por gramo, suministran casi el doble de energía que las proteínas y los hidratos de carbono, que registran 4 calorías por gramo. Así pues, con cada bocado de salmón de criadero ingerimos, en comparación con la variedad salvaje, una cantidad mayor de calorías y no recibimos ni una pizca más de proteínas.

			Ahora bien, las grasas también nos sacian, por supuesto, y una dieta grasa, tal como veremos, puede ayudar a algunas personas a adelgazar si al mismo tiempo renuncian a otros alimentos. En general podemos decir que si el fenómeno de la reducción proteínica se limitara al salmón y a otros alimentos grasos sanos, el problema no sería tan grave como es en realidad. Sin embargo, el salmón y las grasas solo constituyen un ejemplo entre tantos sobre la reducción de proteínas en la alimentación actual.

			Porque la reducción de proteínas se extiende por todo el paisaje alimentario moderno. Igual que con el salmón de criadero ocurre también, por ejemplo, con la carne y en concreto con el embutido, que está notablemente «engrasado». La carne de los animales salvajes es muchísimo más magra que la carne de los animales de granja que comemos de forma habitual (4 gramos de grasas en comparación con 20 gramos de grasas por cada 100 gramos).[26] El embutido es una categoría en sí mismo, una forma de carne muy procesada que no existe en la naturaleza. Además, el embutido ni siquiera se compone de proteínas sino de grasas. En realidad, no es carne en sentido estricto, sino un producto industrial graso con escasas trazas de proteína.

			El problema de la reducción de proteínas es aún más acuciante. Va más allá del tema de las grasas. Podrás objetar que hoy en día es posible llevar una alimentación pobre en grasas. Y tendrías toda la razón. En el supermercado abundan los productos bajos en grasas: yogures de frutas con un 0,1 % de contenido en grasa, galletas sin grasas, bajo en grasas por aquí, bajo en grasas por allá, productos light. ¡El movimiento en favor de la dieta baja en grasas ha producido exquisiteces como las pizzas congeladas y la mayonesa baja en grasas! Así pues, ¿no podemos saciar la necesidad de proteínas sin demasiadas grasas alimentándonos con este tipo de productos bajos en grasas?

			Sí, claro, poder, podemos. Ahora bien, «bajo en grasas» no significa «bajo en calorías». Los productos bajos en grasas —para compensar las grasas que faltan, es decir, para hacer que el alimento resulte apetecible después de haber retirado la grasa y de haberlo convertido en algo insípido— a menudo se enriquecen con tanto azúcar, que las proteínas que ese alimento podrían proporcionar quedan de nuevo sumamente reducidas, pero esta vez no con las grasas, sino con los hidratos de carbono. Nuestra situación no ha mejorado; todo lo contrario. Desde el punto de vista de la salud, el azúcar y los hidratos de carbono de rápida digestión son mucho más perjudiciales que la mayoría de las grasas. Por consiguiente, el problema no radica en las grasas en sí, sino en la reducción generalizada de las proteínas.

			En cierto modo nos las estamos viendo con un experimento a escala global en el que todos nos servimos de una gigantesca mesa de bufet en la que (no en un grado absoluto pero sí muy elevado si lo medimos en calorías) existe una carencia relativa de proteínas. En la exigencia de cubrir la necesidad de proteínas, nos alimentamos como las personas del grupo bajo en proteínas en el experimento del chalet suizo, es decir, con demasiadas grasas e hidratos de carbono. La consecuencia es que nos sobrealimentamos sin querer. Nos estamos sobrealimentando con grasas e hidratos de carbono en la búsqueda de proteínas.

			Si pensamos que esta sobrealimentación está motivada en última instancia por un instinto de supervivencia profundamente arraigado (tal como ya mencionamos, quien no come suficiente proteína muere), queda aclarada la gravedad de esta situación crítica en la que estamos inmersos. Si yo redujera el oxígeno en el aire, ¿qué harías? Hiperventilar. ¿Qué, si no? ¿Con qué otro remedio cuentas en un caso de emergencia? El cuerpo necesita un mínimo de oxígeno para sobrevivir, así que respirarías más veces. Pero ahora me pongo a enriquecer el aire de oxígeno reducido (proteínas) con calorías (hidratos de carbono y grasas). ¿Qué sucederá? ¡Quién lo habría dicho! Engordas. Engordas porque te gusta estar vivo.

			Y ahora prepárate para la siguiente y adecuada reflexión. ¿Acaso en el futuro, para mantener el peso a raya, deberías respirar algo menos de aire? A menudo se comenta que evitar la obesidad, adelgazar y mantener una línea esbelta no es más que un asunto de autodisciplina. Solo se requiere un poco de esfuerzo. Pero ¿qué te parece más realista? ¿Piensas que la humanidad ha perdido en las últimas décadas, de repente y en todo el mundo, su capacidad de autocontrol? ¿O crees que algo en el entorno ha provocado esta situación crítica y está desorientando nuestros instintos naturales? Yo considero un poquitín más plausible esta segunda interpretación. Y un elemento central de esta situación crítica —aunque no el único— consiste en la reducción de las proteínas.
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