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			PRÓLOGO 

			POR UNA NUTRICIÓN CON CIENCIA Y LIBRE DE MALA CONCIENCIA

			 

			Si estás leyendo este libro seguro que has oído hablar de la glucosa o del cortisol en más de una ocasión. Seguramente te hayas familiarizado con estos términos a través de las redes sociales, en las que personas que carecen de la acreditación profesional pertinente lanzan mensajes alarmistas que captan tu atención en los tres primeros segundos de los vídeos. Sea por ganar visualizaciones o para conseguir acuerdos publicitarios con la industria alimentaria, son muchos los creadores de contenido que se han subido al carro de la nutrición de forma irresponsable. 

			La respuesta a tal cantidad de información, que nos llega a través de redes, pero también por revistas, tertulias de televisión y hasta nuestra vecina del quinto (¡todo el mundo se atreve a opinar!) nos lleva a cuestionarnos nuestros hábitos y a analizar cada bocado que nos llevamos a la boca. ¿Estoy comiendo suficiente proteína? ¿Antes de la manzana tendría que beber un poco de agua con limón y así evitar el pico de glucosa? ¿Si ceno más tarde de las nueve, voy a poder quemarlo? ¿Necesito un suplemento de magnesio? ¿Tengo que dejar de comer gluten? 

			Hacemos la compra llenas de dudas. Comemos con miedo. Y, después, nos aterra la hinchazón. ¿En qué momento hemos convertido la necesidad y el placer de comer en nuestro peor enemigo? 

			Mi intención con este libro es arrojar un poco de luz y coherencia a la situación actual de la nutrición, que, por desgracia, mucha gente olvida que es una ciencia y no «opinología». Aunque, claro, en la ciencia también existen los sesgos, y afirmar que el azúcar es adictivo solo porque unos ratones en ayunas se lanzaron a comerlo en un experimento no debería ser concluyente.  

			Por lo tanto, mi misión aquí es explicar cómo funciona nuestro cuerpo de verdad (y no el de unas ratas de laboratorio) para entender sus necesidades reales y separar el grano de la paja. Lo cierto es que esta no es una tarea fácil, ya que nuestro cuerpo es un sistema bastante complejo, con un montón de sistemas interrelacionados. Es por esto que, a menudo, mis consejos están más enfocados al bienestar general que no «únicamente» a aquello que comemos. En realidad, esta es la primera lección que me gustaría que entendieras: tu salud no depende solo de lo que comes, aunque lo que comes puede influir en muchísimos aspectos de tu salud. 

			

			Cómo usar este libro

			Este libro no es un consejo médico válido. Quizá tú sí que me conozcas a mí, pero probablemente yo a ti no, y, por lo tanto, ignoro tus peculiaridades y necesidades. Aunque mucha de la información que contiene te va a resultar útil, no pierdas de vista que cada persona es única y que, antes de llevar a cabo cambios drásticos, debes consultar a un profesional. 

			He dividido el libro en cuatro grandes apartados que contienen algunas de las preguntas que más a menudo me hacen en consulta. Vas a poder leer dudas y miedos relacionados con la alimentación que seguramente tú también has tenido alguna vez. También encontrarás un montón de mitos que, en general, son eso: mitos. Nos han vendido auténticas barbaridades como ciertas y merecemos conocer la verdad contrastada para tomar las riendas de nuestro cuerpo. 

			Quiero que este libro sirva para eso, para que te preguntes cosas, para que dudes de todo y para que acudas a profesionales de confianza cuando lo necesites.  

			Ojalá estas páginas te libren del sentimiento de culpa y, a cambio, te hagan tomar conciencia de lo que realmente importa.  

			

			¡POR UNA  

			NUTRICIÓN 

			SIN  

			MIEDO!


		












		
			 

			PARTE I  

			NUTRICIÓN Y SISTEMA DIGESTIVO

			 




	

		





	



			 


			[image: Ilustración de la figura del cuerpo humano en el que destacan los órganos del sistema digestivo]











		
			 

			TODO LO QUE DEBES SABER SOBRE NUTRICIÓN Y EL SISTEMA DIGESTIVO

			

			El proceso digestivo 

			El sistema digestivo es como una fábrica eficiente y compleja: cada alimento que consumimos pasa por una cadena de «trabajadores» –desde la boca hasta el intestino grueso– que extraen los nutrientes que necesitamos para vivir y mantenernos sanos. 

			1. La digestión empieza en la BOCA. Con la masticación, trituramos los alimentos para que puedan pasar por el esófago. La saliva humedece los alimentos y ayuda a tragar. También contiene enzimas que ayudan con la digestión. 

			2. Una vez tragamos los alimentos, la comida pasa a nuestro ESÓFAGO, que conecta con la boca del estómago. 

			3. El ESTÓMAGO, que tiene una gran capacidad de almacenaje, recibe los alimentos y, con sus movimientos, los reduce a un tamaño de unos pocos centímetros con la ayuda de los jugos gástricos. Aquí se liberan proteínas, grasas y carbohidratos. 

			4. Cuando la comida accede al INTESTINO DELGADO se produce la asimilación de los nutrientes de los alimentos que hemos ingerido. Con sus movimientos, el intestino delgado continúa desmenuzando los alimentos y los mezcla con la bilis y las enzimas aportadas por el páncreas. Después, esta mezcla empieza a ser absorbida por las paredes del intestino. La mayoría de los nutrientes van hacia el hígado a través de la sangre. Esta sangre será bombeada a todo el sistema circulatorio y, por tanto, llegará a todos los órganos para que aprovechen los nutrientes y puedan realizar sus funciones.  

			5. Los restos que no se han podido absorber en el intestino delgado, como la fibra, llegan al INTESTINO GRUESO. Su misión es hacer avanzar los nutrientes no digeridos hasta su expulsión en forma de heces. Durante este proceso también absorbemos algunos nutrientes y vitaminas gracias a la microbiota.  

			 

			Los principales nutrientes 

			 

			[image: ]

			 

			Los nutrientes son compuestos esenciales que el cuerpo necesita para funcionar de manera óptima y que se encuentran en los alimentos. Se dividen en macronutrientes, como los hidratos de carbono, las proteínas y las grasas, que son necesarios en grandes cantidades, y micronutrientes, como las vitaminas y los minerales, que se requieren en menor cantidad, pero son igualmente cruciales para nuestra salud.  

			 

			HIDRATOS DE CARBONO 

			Frutas, verduras, cereales, dulces, legumbres y tubérculos 

			Son la gasolina que tu cuerpo necesita, ya que aportan muchísima energía. Además, la energía que aportan es necesaria para procesos como la contracción muscular, así que ¡a comer hidratos! 

			Se recomiendan complejos e integrales (arroz integral, pasta integral, quinoa, etc.). Sin embargo, si prefieres los simples y no integrales (pan blanco, arroz y pasta) no te preocupes: cómetelos igual, pero, eso sí, acuérdate de añadir fibra a tu dieta. La encontrarás en frutas, verduras, legumbres y frutos secos.  

			[image: ] Si comes hidratos de carbono en todas las comidas notarás más saciedad, dejarás de sentirte cansada todo el día, reducirás tus niveles de irritabilidad y mejorarás tu concentración y tu sueño. 

			 

			PROTEÍNAS 

			Animales: carnes, pescados, huevos y lácteos 

			Vegetales: legumbres, frutos secos, algunos cereales y derivados 

			Tienen una función estructural, son los ladrillos del edificio. Es decir, forman y mantienen las estructuras de los tejidos y órganos de nuestro cuerpo. Además, también participan en la reparación de estructuras dañadas.  

			[image: ] Si te dicen que las de origen animal son de alto valor biológico y que las vegetales no se asimilan o no son completas, que te entre por un oído y te salga por el otro. Prioriza las legumbres, que son de lo mejorcito que hay. 

			 

			GRASAS 

			Vegetales: aceite de oliva virgen, aguacate, frutos secos y semillas 

			Animales: pescados azules, carne roja, embutidos, huevos y lácteos 

			Las grasas nos dan energía y actúan como reserva energética. Además, se encargan de la producción de hormonas y de la absorción de vitaminas esenciales. Las más importantes son las omega-3, que el cuerpo no puede producir por sí mismo y necesitamos obtener a través de alimentos. 

			[image: ] Como las proteínas, cuantas más vegetales mejor, pero que te gusten. Si no te gustan no sirve de nada. 

			 

			VITAMINAS 

			Liposolubles (se disuelven en grasas): A, D, E y K 

			Hidrosolubles (se disuelven en agua): C y todas las del grupo B (B1, B2, B3, B5, B6, B7, B9 y B12) 

			Cada vitamina tiene funciones específicas, pero en general ayudan a regular el sistema inmunológico, proteger las células, producir energía, favorecer la salud de los huesos y mantener la visión y la piel sanas.  

			Con un consumo variado de frutas crudas, verduras, cereales integrales, legumbres, frutos secos y semillas las consigues todas menos dos: la B12, que está en la carne, y la vitamina D, que te la proporciona el sol.  

			[image: ] Nuestro sistema inmunitario las necesita, ¡así que a comer fruta y verdura! Si no te gustan, puedes pedir ayuda a una nutricionista, que para eso estamos. 

			 

			MINERALES 

			Calcio, hierro, yodo, flúor, zinc, etc. 

			No proporcionan energía, pero son fundamentales para un montón de funciones vitales. Cada mineral tiene unas funciones determinadas: el calcio en la formación de huesos y dientes, el sodio y el potasio en la regulación del volumen de sangre, el magnesio en la salud ósea.

			Puedes obtener calcio de los lácteos, pero también del brócoli, las almendras, el tofu y las bebidas vegetales. El hierro puedes obtenerlo de la carne, pero también de las legumbres, las verduras de hoja verde y los cereales integrales. 

			[image: ] Si no tienes hipertiroidismo ni otras patologías, mucho mejor la sal yodada.  

		










		
			 

			MITO 1 

			¿Las calorías son lo más importante a la hora de bajar de peso?

			 

			Seguro que has escuchado alguna vez la frase «calories in, calories out», o «las calorías que entran por las que salen», que sostiene que las fluctuaciones de peso dependen únicamente del balance entre las calorías que ingerimos y las que gastamos. Pero ¿qué son las calorías? En términos simples, las calorías son unidades de energía que obtenemos de los alimentos y que nuestro cuerpo utiliza para realizar todas sus funciones vitales: desde respirar y mantener los órganos en funcionamiento hasta moverse y pensar. Cada alimento tiene una cantidad específica de calorías que representa la energía que aporta. 

			 

			Todo lo que las calorías no nos dejan ver

			Aunque la idea de «calorías que entran por las que salen» puede parecer lógica a primera vista, es extremadamente reduccionista e ignora muchos factores relevantes: 

			· Las diferencias entre sexos: El metabolismo y la distribución de la grasa corporal son diferentes entre sexos. Las mujeres, por ejemplo, suelen tener un mayor porcentaje de grasa corporal debido a factores hormonales y biológicos. Ignorarlo y aplicar una misma fórmula de calorías para todas las personas es simplista y erróneo. 

			· La edad: A medida que envejecemos, nuestro metabolismo se ralentiza. Esto significa que las personas mayores convierten la comida en energía a un ritmo más lento que las personas jóvenes. Además, la masa muscular tiende a disminuir con la edad, lo que también afecta al gasto energético.  

			· Las condiciones de vida y el contexto: El acceso a alimentos y las oportunidades para realizar ejercicio varían enormemente entre diferentes entornos. Las personas que viven en áreas con pocos supermercados que ofrecen productos frescos, o en lugares donde es difícil hacer ejercicio de forma segura, enfrentan desafíos adicionales que no se pueden solucionar simplemente contando calorías. 

			· Las condiciones laborales: Nuestro estilo de vida laboral influye mucho en nuestras necesidades nutricionales. Alguien con un trabajo físicamente exigente necesitará más energía que alguien que se pasa ocho horas al día sentado en una mesa de oficina. 

			· El acceso a alimentos: No todas las personas tienen el mismo acceso a los alimentos. Las diferencias socioeconómicas juegan un papel crucial en la calidad de la alimentación. Las personas con menos recursos solo pueden recurrir a alimentos más baratos, y muchas dependen de bancos de alimentos donde no pueden elegir qué reciben. Desgraciadamente, también suelen tener menos acceso a información sobre alimentación, menos tiempo y menos recursos para cocinar. Esto añade otra capa de complejidad que la teoría de «calories in, calories out» no contempla. 

			 

			Cuando sumar y restar no basta

			Reducir la pérdida de peso a una simple ecuación de calorías ingeridas y calorías gastadas es simplificar en exceso un proceso biológico complejo. El cuerpo humano no es una máquina donde entra cierta cantidad de energía y sale otra cantidad de manera predecible. Hay muchos factores hormonales, genéticos y ambientales en juego. Sin embargo, si no los tenemos en cuenta y pensamos que alcanzar un determinado peso solo consiste en sumar las calorías que ingerimos y restar las que «quemamos», podemos caer en dos fuentes de insatisfacción: 

			· La culpabilización: El mensaje implícito de la teoría «las calorías que entran por las que salen» es que es facilísimo perder peso: ¡solo hay que comer menos de lo que gastamos! Según esta lógica, parecería que solo es cuestión de esfuerzo y fuerza de voluntad. Sin embargo, esta idea es simplista y engañosa, ya que ignora las realidades biológicas y contextuales que dificultan la pérdida de peso para muchas personas. 

			· El efecto rebote: Numerosos estudios han demostrado que las dietas estrictas que se enfocan únicamente en la reducción calórica pueden conducir a un efecto rebote, donde las personas recuperan el peso perdido e, incluso, más. Esto se debe a que el cuerpo humano cuenta con mecanismos de defensa que se activan cuando perciben una falta de energía, ralentizando el metabolismo y aumentando la sensación de hambre. 

			 

			Voy a contarte una realidad a menudo ignorada: la salud es multifactorial y no se puede medir solo por el peso. Sin embargo, vivimos en una sociedad obsesionada con la delgadez y donde muchos profesionales de la salud siguen haciendo recomendaciones basadas en mitos y conceptos sobre la pérdida de peso que son obsoletos. ¿Quién no ha recibido una dieta de cajón alguna vez? Me refiero a esas pautas de alimentación preconfiguradas que no tienen en cuenta que las necesidades de cada persona varían porque sus realidades son distintas. Además, la industria dietética sabe jugar muy bien sus cartas y nos lanza el mensaje, día sí y día también, de que para estar sanos debemos bajar de peso o controlarlo.  

			Por si fuera poco, las metodologías de pérdida de peso que se centran en medir las calorías se basan en fórmulas desactualizadas y poco precisas. Es decir, que ni perder kilos es sinónimo de mejor salud ni las fórmulas que se usan para lograrlo son infalibles.  

			 





			[image: ] ¿CIENCIA O CREENCIA?  

			CALCULAR EL GASTO ENERGÉTICO 

			 

			Dos de las ecuaciones que más se usan para estimar el gasto energético diario son las de Harris-Benedict y Mifflin-St Jeor. La primera fue desarrollada en 1919 y la segunda en 1990… Vamos, antes de ayer. Ambas calculan el gasto energético basal, es decir, la cantidad de calorías que el cuerpo necesita en reposo para realizar funciones básicas, y, a partir de aquí, calculan el gasto energético total, donde tienen en cuenta el nivel de actividad física de la persona. El problema es que estas ecuaciones son generalizaciones basadas en promedios y no consideran factores individuales que pueden ser importantes, como la composición corporal, la genética, el nivel de estrés, las adaptaciones metabólicas tras muchas dietas, etcétera. Por lo tanto, calcular la ingesta calórica basándose solo en ellas es simplista y poco útil.  

			Si dejamos de lado las fórmulas y optamos por dispositivos como relojes inteligentes para calcular el gasto energético, tampoco obtendremos una medición del todo precisa. Las calorías que estos dispositivos indican pueden variar considerablemente según la marca y el modelo, ya que cada uno utiliza distintos algoritmos y sensores. Esta variabilidad puede generar inconsistencias importantes y llevarnos a una percepción inexacta de nuestro gasto energético real. 

			Por último, los métodos para medir las calorías de los alimentos también tienen sus limitaciones. Los valores calóricos que vemos en las etiquetas son aproximados y se calculan a partir de promedios, lo que no siempre refleja la cantidad real de calorías que absorbemos. Esto se debe a que la digestibilidad de los alimentos varía (hablando claro, no siempre vamos al baño las mismas veces ni sale la misma cantidad). Por lo tanto, calcular el gasto energético tiene poco de ciencia exacta. 





			 

			¿Calidad o cantidad?

			Contar calorías presenta otro gran problema: ignorar la calidad de los alimentos que ingerimos. No todas las calorías son iguales: doscientas calorías de una ensalada no tienen el mismo valor nutricional que doscientas calorías de un guiso. Los alimentos ricos en nutrientes proporcionan vitaminas, minerales, fibra y otros compuestos beneficiosos que son esenciales para la salud. 

			Si solo nos fijamos en las calorías de los frutos secos y las comparamos con las calorías de una naranja, sin atender a su valor nutricional, descartaremos los frutos secos y comeremos la naranja solo porque tiene menos calorías. En definitiva, elegiremos de forma ciega, sin considerar nuestras apetencias o necesidades. Habremos caído en la trampa de la cultura de la dieta. Cuando más adelante nos metan miedo con el azúcar, tampoco nos atreveremos a comer la naranja… Y así, encadenando un mito tras otro, la cantidad de desinformación será tan abrumadora que nos acabará dando miedo comer cualquier cosa.  

			 





			[image: ] RESUMIENDO, QUE ES GERUNDIO 

			 

			La teoría de «calories in, calories out» es reduccionista y no tiene en cuenta la complejidad del cuerpo humano ni los factores que afectan al peso y la salud. Es importante avanzar hacia un enfoque más completo y comprensivo, que considere la salud en todas las tallas y reconozca las diversas circunstancias de vida de cada persona. La verdadera salud no se mide en kilos, sino en bienestar físico, mental y emocional. 

			 

			[image: ] No te peses y evita esas conversaciones que giran en torno a los kilos que alguien ha ganado o perdido. Por cada vez que alguien destaque el peso de otra persona, respóndele destacando otro atributo que no tenga nada que ver con el físico.




		










		
			 

			MITO 2 

			¿Los carbohidratos y las grasas son el enemigo?

			 

			Durante años hemos escuchado que los carbohidratos y las grasas son los enemigos de una dieta saludable y de la pérdida de peso. ¡Aléjate del pan, la pasta y el arroz, y nada de aliñar tus ensaladas! Sin embargo, se trata de un mito que no solo es perjudicial, sino que también hace perdurar una serie de malentendidos sobre la digestión y la salud en general.  

			 

			El combustible necesario

			Tanto los carbohidratos como las grasas son esenciales para nuestro bienestar. Los carbohidratos, presentes en cereales, legumbres, frutas, verduras, tubérculos y dulces, son la principal fuente de energía de nuestro cuerpo. Cuando consumimos alimentos ricos en carbohidratos, estos se descomponen en glucosa, que nuestras células utilizan para producir energía. Esta energía es vital para todas nuestras actividades diarias, desde pensar —ya que la principal fuente de energía del cerebro es la glucosa— hasta movernos. 

			Por otro lado, las grasas también desempeñan un papel crucial, especialmente en la producción de hormonas. Se encuentran en alimentos como el aceite de oliva, el aguacate, los frutos secos, los pescados azules, la carne, los huevos y los lácteos. Sin una cantidad adecuada de grasas, nuestro cuerpo no puede producir hormonas esenciales como el estrógeno y la testosterona, que regulan numerosas funciones corporales, desde el ciclo menstrual hasta la salud ósea. 

			Además, las grasas son clave para la absorción de vitaminas liposolubles como las vitaminas A, D, E y K. Estas vitaminas son cruciales para mantener la salud de nuestros ojos, huesos, piel y sistema inmunitario. También actúan como una fuente importante de energía, especialmente en momentos en que nuestro cuerpo necesita un impulso extra, como durante el ejercicio prolongado o en días más ajetreados. 

			 

			Los peligros de la restricción

			Demonizar los carbohidratos y las grasas lleva a dietas restrictivas que pueden ser difíciles de mantener y que a menudo resultan en una relación poco saludable con la comida y son perjudiciales para la salud metabólica. 

			Además, eliminar grupos enteros de alimentos puede llevar a deficiencias nutricionales. Los carbohidratos y las grasas proporcionan nutrientes esenciales que nuestro cuerpo necesita para funcionar correctamente. Sin ellos, corremos el riesgo de experimentar problemas de salud a largo plazo. 

			Una de las consecuencias más graves de la restricción severa de carbohidratos y grasas es la amenorrea hipotalámica, una afección en la que se deja de tener la menstruación debido a disfunciones en el hipotálamo. Esto ocurre cuando el cuerpo entra en un estado de estrés debido a una ingesta calórica insuficiente y un bajo porcentaje de grasa corporal. Esta falta de grasas en la dieta puede alterar la producción de hormonas esenciales como el estrógeno, lo que a menudo resulta en esta pérdida de la menstruación. Y esto no es solo un tema de ciclo menstrual; también puede afectar a tu salud ósea y aumentar el riesgo de osteoporosis. 

			 






			[image: ] ¡NO ES NORMAL!  

			LOS REFERENTES FIT 

			 

			Muchas influencers de fitness tienen un porcentaje de grasa tan bajo que llevan años sin tener la regla. La próxima vez que veas un vídeo de esa chica en el gym con esos abdominales marcadísimos, ten en cuenta esto: compararte con ella no es sano y, honestamente, estás aspirando a algo que no debería ser la norma. Antes de obsesionarte con esos cuerpos «perfectos», recuerda que lo importante es estar saludable, no seguir un estándar poco realista. 






			 

			¡Y eso no es todo! Si nos centramos en la restricción de carbohidratos, aquí van algunas consecuencias negativas más: 

			· Pérdida de masa muscular: Al carecer de carbohidratos, el cuerpo puede comenzar a usar proteínas musculares como fuente de energía, lo que lleva a una reducción en la masa muscular. Esto puede afectar a la fuerza y la resistencia, siendo especialmente perjudicial para las mujeres que practican deporte. 

			· Fatiga crónica y mal humor: La falta de carbohidratos, que son nuestra principal fuente de energía, puede resultar en una disminución del rendimiento físico. Sin suficiente energía, es común que nos sintamos fatigadas, distraídas y que tengamos mal humor. Además, una dieta baja en carbohidratos puede afectar a nuestra capacidad para pensar y realizar tareas cognitivas de manera eficiente. 

			 






			[image: ] RESUMIENDO, QUE ES GERUNDIO 

			 


			Los carbohidratos y las grasas no son enemigos, son componentes esenciales de una dieta saludable. Demonizarlos perpetúa mitos dañinos sobre la pérdida de peso y la salud. En su lugar, adopta un enfoque equilibrado que se caracterice por la variedad y la calidad de los alimentos. Tu cuerpo y tu mente te lo agradecerán, pero, sobre todo, tu regla. 

			

			[image: ] Huye del marketing de color rosa que te intenta vender siempre la leche desnatada, el queso light y el pan proteico. Tu sistema hormonal necesita fuentes de hidratos de carbono y de grasas. Elige las que más disfrutas y que no falten en tu día a día.





		










		
			 

			MITO 3

			¿Debo evitar los picos de glucosa?

			 

			Si tienes redes sociales es probable que tú también hayas visto unos gráficos donde se compara «el pico de glucosa» de comer una manzana y este mismo pico si antes de comerte la manzana bebes un poco de agua con vinagre. Nos han convencido de que debemos temer los picos de glucosa en la sangre, muy relacionados con el consumo de hidratos de carbono, si queremos evitar antojos, mejorar nuestra salud y, cómo no, adelgazar. Pero ¿realmente son tan importantes?  

			 

			Energía para tus células, energía para el cuerpo 

			Cuando comes, especialmente alimentos deliciosos como pan, pasta, frutas y verduras, tu cuerpo los descompone en nutrientes más pequeños para que puedan ser absorbidos en el intestino. Uno de estos nutrientes es la glucosa, que entra en la sangre y viaja por todo el torrente sanguíneo de tu cuerpo para proporcionar energía a las células cuando la necesitan. 

			De forma temporal, en el momento en el que absorbes la glucosa, se producen picos en tus niveles de azúcar en sangre. Estos picos son una parte completamente natural del proceso digestivo. Cada vez que comes, especialmente alimentos ricos en hidratos de carbono, tus niveles de glucosa en sangre aumentan.  

			Cuando se produce este aumento, el páncreas libera una hormona llamada insulina. La insulina actúa como una llave que permite que la glucosa entre en las células, donde se utiliza como energía. Este proceso ayuda a bajar los niveles de glucosa en sangre a un rango normal. 

			Por lo tanto, preocuparse por los picos de glucosa es como preocuparse por los latidos de tu corazón sin tener ninguna cardiopatía. Aquí te explico algunos motivos para que dejes de inquietarte:  

			· Son parte del proceso natural: Los picos de glucosa no son pe­ligrosos; son una señal de que tu cuerpo está procesando los alimentos de manera adecuada. Sin estos picos, no podrías obtener la energía necesaria para funcionar correctamente. 

			· Se regulan solos: Tu cuerpo está diseñado para manejar los picos de glucosa de manera eficiente. La insulina ayuda a regular los niveles de glucosa, asegurando que no permanezcan altos por mucho tiempo. 

			· Tienen una función digestiva: Los picos de glucosa son esenciales para la digestión. Ayudan a movilizar las reservas de energía y aseguran que los nutrientes lleguen a las células que los necesitan. 

			· Benefician al cerebro: Se aseguran de que el cerebro reciba suficiente combustible para mantener su función óptima. 

			 

			Aplanar la curva no es la respuesta

			Sin los picos de glucosa, tu cuerpo no podría responder adecuadamente a la ingesta de alimentos. Esto podría llevar a tener niveles bajos de energía, fatiga y problemas de concentración. Además, la falta de picos de glucosa podría indicar problemas con la liberación de insulina, lo cual sí que es preocupante y puede estar relacionado con enfermedades como la diabetes.  

			 





			[image: ] ¿CIENCIA O TENDENCIA?  

			CONTROLAR LOS PICOS DE GLUCOSA 

			 

			En los últimos años se ha hablado mucho de los picos de glucosa gracias a algunos libros bastante alarmistas. Como nutricionista que trabaja cada día con mujeres que tienen una mala relación con la comida, puedo asegurar que libros como esos promueven trastornos de la conducta alimentaria.  

			Ese discurso parte de una evidencia sesgada, ya que presenta como «saludables» los picos de glucosa en niveles anormalmente bajos. La realidad es que la mayoría de la población es capaz de responder con normalidad a valores de glucosa mayores. No te voy a dar cifras, porque solo alimentarían esa obsesión por el control que queremos evitar. 

			Lo que sí puedo decir es que algunas conductas que promueven ese tipo de libros se traducen en mujeres siguiendo normas rígidas que condicionan su vida. Por ejemplo, te aconsejan que no comas nada de forma aislada porque obligatoriamente tienes que mezclarlo con una fuente de proteína o grasa para reducir su índice glucémico, o que bebas vinagre antes de cada comida (la mucosa de tu estómago, créeme, no lo va a agradecer). Incluso llegan a afirmar que hay un orden correcto a la hora de comer alimentos y que el azúcar de la fruta es el mismo que el de un Bollycao. Estos mensajes no solo confunden, sino que perpetúan la idea de que hay que controlar cada bocado, cuando en realidad nuestro metabolismo funciona bien sin reglas tan estrictas. 

			 








OEBPS/image/cover.jpg
SOFiA GIAQUINTA’

NUTRICIO

Ol
MI

Descubre los mitos que te han colado
y toma las riendas de tu sistema endocrino y digestivo

Glucosa Inflamacién Hormonas Cortisol Intolerancias Carbohidratos Microbiota

Montena






OEBPS/image/logo1.jpg







OEBPS/image/logo4.jpg





OEBPS/image/dedo.jpg







OEBPS/image/logo3.jpg





OEBPS/image/img1.jpg






OEBPS/image/portadilla.jpg
SOFIA GIAQUINTA ,

NUTRICIG

nnnnnnn






OEBPS/image/logo2.jpg





OEBPS/image/img2.jpg





