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Prólogo




    “¡Ya era hora de que nos conociéramos!”, fueron las primeras palabras que le dije a Haylie Pomroy, la nutrióloga de la consulta privada a la que me había integrado hacía poco tiempo en Burbank, California. Nuestros horarios de trabajo no coincidían, pero con frecuencia mis pacientes y otros médicos de la clínica me contaban lo brillante que era esta nutrióloga. Cuando finalmente la conocí, no pude estar más de acuerdo con ellos; sin duda era una persona excepcional, más allá de su personalidad magnética y el trato cuidadoso que sin duda les da a sus pacientes. Lo que me impresionó más era el estado de los pacientes mismos, quienes estaban muy felices, satisfechos y recuperando la salud con gran rapidez tras perder peso de forma significativa y hasta sorprendente gracias al plan de Haylie. Es una mujer que obtiene resultados.




    Comencé a mandar con ella a algunos de mis pacientes, en particular a personas obesas que sufrían de diabetes o hipertensión, para quienes la pérdida de peso era literalmente una cuestión de vida o muerte. En sus siguientes citas, me contaban con mucho entusiasmo sobre Haylie y los deliciosos alimentos reales y placenteros que la dieta incluía. Incluso me compartían las recetas y me agradecían con sinceridad haberlos enviado con ella. Nunca antes había visto a tanta gente comprometerse con un plan de dieta.




    Al principio, tras ver el tipo de resultados que Haylie obtenía con sus clientes, me pregunté si no sería acaso otro de esos planes de pérdida de peso que a la larga fracasarían y frustrarían a esos pacientes, muchos de los cuales habían bajado y subido de peso varias veces en su vida. Pero una vez que Haylie me enseñó el plan paso a paso, me di cuenta de que era diferente de todos los demás. El programa de Haylie tiene solidez médica y está fundamentado en ciencia real, no en teorías experimentales ni en evidencia anecdótica. No hay misterio alguno: Haylie conoce a profundidad cómo funciona nuestro metabolismo y cómo los cambios bioquímicos que desencadena la alimentación pueden acelerarlo o hacerlo más lento. Lo mejor de todo es que el plan funciona con rapidez, de manera integral, y los resultados son duraderos. Sus pacientes no recuperan el peso que han perdido.




    Una de las razones por las cuales funciona tan bien es que es agradable y fácil de cumplir. El plan consiste en un sistema ingenioso de horarios y distribución de comidas que funciona como entrenamiento para el metabolismo. He visto que la gente pierde peso, que disminuyen sus niveles de colesterol, que sus niveles de azúcar en la sangre se estabilizan, que duermen mejor y que superan la depresión. Estos resultados no son temporales, sino que son capaces de superar la prueba del tiempo. Haylie siempre dice: “Deja que la comida haga el trabajo por ti”, y sabe muy bien cómo hacerlo, incluso en el caso de pacientes que no han podido librarse del peso extra con otras dietas.




    Según los Centros para el Control y Prevención de Enfermedades, en 2010, 35.7% de los adultos estadounidenses padecían obesidad, mientras que 34.2% tenían sobrepeso. Esto indica que 69% de los adultos estadounidenses pesaban más de lo que debían, poniendo en riesgo su salud y bienestar. Los problemas relacionados con el peso han alcanzado proporciones epidémicas, así que no hay tiempo que perder. En el consultorio he sido testigo de los terribles efectos secundarios del exceso de peso: enfermedades coronarias crónicas, diabetes, depresión y un estilo de vida poco satisfactorio y muy sedentario. He visto a los pacientes ser víctimas del círculo vicioso de las dietas radicales y los atracones posteriores, y no poder escapar de las constantes luchas contra la comida y esos kilos de más que no logran perder por más que lo intentan. También he presenciado el desgaste psicológico que causan los problemas de peso y las enfermedades crónicas asociadas a ellos, que, sin duda, es muy alto.




    Haylie les proporciona esa luz al final del túnel proverbial cuando han perdido la fe en las dietas. Desearía que todos pudieran tratarse directamente con Haylie, pues es una gran inspiración y motivación para sus clientes, quienes le tienen un gran aprecio. Por eso celebro que haya decidido escribir este libro, pues ahora cualquiera tendrá acceso a su increíble plan y contará con su apoyo. A través del humor, la enseñanza y la firmeza en partes iguales, Haylie provoca cambios que muchos creíamos imposibles. Créanme cuando les digo que es posible lograr cambios en cuanto a su peso, su salud y su vida. He visto a Haylie lograrlo, así que no puedo esperar para darle a cada uno de mis pacientes un ejemplar de este libro. Si lo estás leyendo, es posible que nunca más tengas que buscar ayuda médica a consecuencia de la devastación provocada por enfermedades crónicas inducidas por las dietas. Nada me dará más gusto que perder unos cuantos pacientes gracias a que están recuperando la salud.




    Así que, ¡felicidades! Con la ayuda de Haylie Pomroy, tu metabolismo y tú están a punto de empezar a sanar.




     




    DOCTOR BRUCE M. STARK




    Médico acreditado en medicina interna y adicciones;


    actualmente se encuentra especializándose en medicina


    para el dolor y medicina antienvejecimiento
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Introducción




    Soy la gurú del metabolismo.




    Sé por qué no lo logras, por qué tu cuerpo ya no responde a las dietas obsesivas, a los programas de ejercicio debilitantes ni a los regímenes alimenticios bajos en carbohidratos, bajos en grasas o altos en proteínas. Sé por qué no puedes bajar de peso... pero también sé cómo solucionarlo.




    Soy la ajustadora de cuerpos, la entrenadora personal de tu metabolismo. Innovo, no imito. Me han acusado de agregarle magia negra a mi plan de dieta, porque en apariencia funciona de forma ridículamente fácil, y los resultados desafían cualquier experiencia anterior con otros regímenes. Pero te aseguro que no hay brujería alguna de por medio.




    Estoy aquí para revolucionar la manera en la que la gente se vincula con la comida y hace uso de ella. Puedes perder 10 kilos en cuatro semanas comiendo alimentos reales, sin contar las calorías una sola vez, y desarrollando un metabolismo sano y acelerado. No es cuestión de magia ni un engaño. En los congresos, los médicos me piden consejos y me escuchan con atención. La gente imita mis planes de dieta y productos, y los clientes salen de mi consultorio, como diría mi sutil hermanita, hechizados por mis pociones.




    Pero éstas son el tipo de “pociones” que en verdad te harán sentir saludable y verte fabuloso... además de librarte de esos kilos de más. Mis clientes no son el tipo de personas que se sentirán satisfechos si hacen una dieta que no funciona, es muy difícil de seguir, los debilita y los priva de las cosas placenteras de la vida. Atiendo a jugadores de futbol americano profesional y a sus esposas, así como a estrellas del cine y la televisión. Hasta el sultán de Dubái atravesó el océano sólo para verme, por recomendación de su médico en el hospital Johns Hopkins de Dubái.




    También he ayudado a mucha gente que no es precisamente famosa, pero que igual necesita bajar de peso ahora mismo, por prescripción médica. Durante muchos años me he enfocado en la atención personalizada y presencial. Doy consultoría a médicos y centros especializados en pérdida de peso, y trabajo detrás de cámaras en el desarrollo de planes de dieta que se presentan en algunos de los principales programas televisivos de Estados Unidos. A petición expresa de empresas de publicidad y agencias de relaciones públicas, he viajado para inspeccionar sus productos, desde bebidas para deportistas hasta programas de almuerzo escolar saludables. He dado consultorías a Safeway y asesoré a Warner Brothers en su campaña Back to School de los Looney Tunes, además de participar en la campaña de acción social de la película Food, Inc.




    Estoy aquí para promover la salud y para que la gente pierda peso. A esto me dedico. Ésta soy yo, y por eso sé que puedo ayudarte.




    La razón por la que te he contado lo anterior es para que comprendas que la dieta del metabolismo acelerado no es una teoría sin comprobar o un vil producto de mis buenos deseos. Se la he dado a cientos de pacientes, a quienes he visto perder un total de miles de kilos, así que sé que funciona. Si no fuera así, ya estaría en bancarrota, pero mis clínicas tienen largas listas de espera, y algunos de mis clientes más adinerados incluso envían sus jets privados para que vaya a sus casas a enseñarles cómo seguir el plan. Ahora también soy tu nutrióloga y con este libro te entrego mi plan de dieta. Deseo que toda la gente que quiere bajar de peso y recuperar la salud lo logre de forma veloz, efectiva y permanente.




    A través de años de estudio y de trabajo clínico he aprendido cómo hacer que tu metabolismo se ponga en pie y preste atención, cómo hacer que se ponga a trabajar y comience a quemar la grasa que durante años te ha fastidiado. En este libro te enseñaré exactamente cómo hacerlo realidad.




    No es un texto para quienes harán su primera dieta, sino para quienes harán la última dieta de su vida.




    Este libro está dirigido a quienes ya no les funcionan los viejos trucos para bajar de peso. Es para quienes aman la comida y están cansados de luchar contra los antojos, la fatiga y el abdomen protuberante, así como para los que han hecho todas las dietas posibles y no creen poder hacer una más. Si estás a punto de darte por vencido porque no crees que llegarás a tu peso ideal, si crees que estás destinado a ser más pesado de lo que deseas, entonces este libro es para ti. La lucha ha terminado. Es momento de amar la comida y aprender a hacer uso de ella para perder peso en serio y de forma duradera.




    Hacer dieta tras dieta desgasta y apaga el metabolismo, pero la dieta del metabolismo acelerado lo enciende y activa de nuevo. La premisa es simple: hay que confundir al cuerpo para perder peso. Así como se combinan diferentes ejercicios para mejorar el desempeño atlético del cuerpo, combinar entrenamientos para el metabolismo estimula diferentes mecanismos de quema de grasas, formación de músculo y recuperación que potencian tu esfuerzo.




    A través de la rotación sistemática de alimentos definidos en días específicos y a horas estratégicas, tu cuerpo se transformará gracias al ciclo de descanso y recuperación activa al cual entrará el metabolismo.




    Tu cuerpo se mantendrá sorprendido, nutrido y revitalizado, hasta convertirse en una hoguera de quema de grasas y perderás peso de la manera que siempre soñaste. La dieta del metabolismo acelerado está diseñada para que seas más liviano y estés más sano.




    Cada semana comerás de tres formas distintas, siguiendo las fases 1, 2 y 3. La rotación de fases continúa durante cuatro semanas, de modo que abarca cualquier escenario bioquímico del ciclo mensual del organismo (tanto en mujeres como en hombres). Obtendrás más de la comida y de tu propio cuerpo de lo que jamás imaginaste. A través de la comida, comenzarás a quemar como nunca antes hasta la grasa más escondida en tu cuerpo. ¿Quieres resultados rápidos y duraderos? Ésta es la dieta para ti.




    Al terminar el libro, sabrás cómo funciona el cuerpo y por qué reacciona de cierta manera ante nuestras acciones. Nunca más ayunarás ni pasarás hambre, y además perderás kilos.




    No es una promesa vana. Puedes hacerlo. He visto el éxito de esta dieta una y otra vez en hombres, en mujeres, en personas de 20 años y hasta de 70. He diseñado mapas de comidas precisos y claros que pueden adaptarse a los requerimientos alimenticios de distintos grupos: celiacos, vegetarianos o veganos, y carnívoros empedernidos. Es un plan fácil de seguir... e irresistible.




    Varios clientes me han dicho en broma que sueno pedante o hasta pretenciosa cuando me comparten sus historias de dietas del terror y les contesto que pueden sanar su metabolismo. Luego empiezan el programa y afirman que es como si se hubiera encendido un fósforo en su interior. Cuando salen del consultorio, me gusta decirles que espero que la próxima vez ocupen menos espacio en mi oficina, y que, si siguen la dieta, su única preocupación será encontrar una modista de confianza, pues su metabolismo estará en llamas, alimentado por el exceso de grasa. Y vaya que la quemarán.




    Prepárate para cambiar tu vida, pero sobre todo para comer bien.




    La alimentación es lo único que tenemos para nutrir nuestro cuerpo y tener un corazón sano, huesos y músculos fuertes, así como piel, uñas y cabello radiantes. Es el combustible para la producción de las hormonas que regulan todo el organismo. No sólo nos da energía; nos da vida. Es hora de perderle el miedo a comer y aprender a hacerlo bien. Todo empieza con una chispa...




    ¡ENCIENDAN MOTORES! ES HORA DE QUEMAR




    Algunas personas consideran que perder peso es un misterio, o incluso algo imposible, pero en realidad no es tan complicado. No es cuestión de calorías, gramos de grasa o de carbohidratos. A la gente le gusta afirmar que para bajar de peso basta con comer menos calorías de las que el cuerpo consume. Calorías más, calorías menos. Nunca he creído en esto, y he presenciado lo falso que resulta para algunas personas. No se trata de comer menos calorías, sino de quemarlas.




    Se trata de tu metabolismo. Enciéndelo y lograrás quemar todo lo que comes como una hoguera, incluso si es mucho. ¿Has visto a esas personas muy delgadas que siempre se atascan? Es porque tienen metabolismos rápidos. Por otro lado están quienes apenas si prueban bocado y siguen teniendo peso de más. Su metabolismo es lento, se ha apagado y no quema las grasas como debería. Si apisonas tu metabolismo hasta que quede como un montón de leños húmedos, no hará nada por ti. Si a esa pila le agregas chatarra, crearás la fórmula para el desastre. Es imposible encender la hoguera así. Te quedarás con una pila de leños húmedos y chatarra enmohecida. Es decir, te quedarás con la grasa. Esto es lo que ocurre cuando le echas comida chatarra, azúcares procesados y todos esos otros alimentos que sabes que probablemente no debes comer a un cuerpo con metabolismo lento. Acumulas grasa y más grasa, y nada parece consumirla.




    Pero no es grasa de más lo que quieres, sino músculos esbeltos. Deseas tener energía, hormonas saludables, niveles normales de colesterol y de azúcar en la sangre, así como cabello, uñas y piel increíbles. Quieres irradiar salud y disfrutar el proceso para obtenerla. Anhelas verte y sentirte de maravilla, pero estás cansado de privarte de lo que te gusta.




    ¡No hay problema! Sólo hay que arreglar la pila de leños mojados. Hay que secarlos, agregarles algún líquido inflamable y encender un fósforo. Hay que prender de nuevo la hoguera, encender el metabolismo, y entonces podrás comer como la gente “normal”. Podrás comer como otras personas, como nunca creíste que podrías volver a hacerlo.




    El problema de muchos de mis clientes, y tal vez también el tuyo, es que, si tienen sobrepeso y se han pasado la vida haciendo dietas para controlarlo (posiblemente sin obtener resultados a la larga), aquello que creían que les ayudaba en realidad les ha hecho daño. Hacer una dieta tras otra durante mucho tiempo “enmohece” tu metabolismo, apaga la hoguera y lo hace cada vez más lento, año tras año, hasta que no es más que una pila de leños húmedos. Cuanto menos comes, más lento se hace el metabolismo, así que cada vez serán menores las porciones que tu cuerpo podrá procesar.




    Ésta es la razón por la cual muchas personas son incapaces de perder peso, a pesar de que comen poco. La llama de su metabolismo se ha apagado y son incapaces de encenderla de nuevo; los leños están húmedos, la chatarra se ha acumulado y el proceso se vuelve disfuncional.




    Requieren un nuevo comienzo. Necesitan reiniciarse.




    Les hace falta lo que ahora tú tienes entre las manos: la dieta del metabolismo acelerado.




    ¿CÓMO SURGE LA DIETA DEL METABOLISMO ACELERADO?




    Todo empezó con un par de borregos. ¡En serio! Soy un poco agreste... o sea, tengo formación en ciencia agrícola y zootecnia. Estuve involucrada con los Future Farmers of America (FFA), una organización estadounidense que promueve la educación agrícola y pecuaria. Soy una apasionada de la ciencia, aunque no estudié una carrera relacionada con alimentos, como podría esperarse. Estudié una licenciatura en ciencias animales. Ahí fue cuando empecé a entender que la comida puede utilizarse, de manera sistemática y con un propósito específico, para moldear el cuerpo como un escultor daría forma a un trozo de arcilla.




    Siempre me ha fascinado entender cómo funcionan las cosas, en particular el cuerpo humano. Pero también me obsesionaban los animales, así que creí que podría enfrentarme a los rompecabezas que plantea la ciencia animal y decidí convertirme en veterinaria.




    Sin embargo, en la universidad, las clases estaban mucho más orientadas hacia la zootecnia. De hecho, Temple Grandin (autor de best-sellers, profesor de ciencia animal y reconocido consultor en la industria ganadera) fue uno de mis profesores y mentor personal. Tomé clase sobre producción de ovejas, producción de reses, alimentación ganadera y nutrición animal. Trabajé como ayudante técnico veterinario y, para prepararme para la especialidad veterinaria, hice prácticas en nutrición en la Universidad Estatal de Colorado. En conjunto, obtuve una visión sorprendente sobre la nutrición. Cuanto más aprendía sobre la alimentación animal, más creía que algunos de los mismos conceptos eran aplicables para las personas; que la dieta humana también podía ser manipulada con cuidado para acelerar el metabolismo e incrementar la velocidad de la quema de grasas.




    




    

      SÉ UN CABALLO DE CARRERAS


    




    




    

      Me fascinan los caballos. Disfruto montarlos, estudiarlos y admirarlos, pero también creo que pueden enseñarnos cosas interesantes sobre el metabolismo.




      Algunos caballos son de fácil mantenimiento, pues es posible mantenerlos e incluso engordarlos con pequeñas porciones de comida. Hay otros que son “devoradores”, pues se les puede alimentar y alimentar, y aun así es difícil lograr que conserven el peso.




      ¿Qué diferencia hay entre ellos? El metabolismo. En zootecnia, hay un concepto denominado tasa de conversión alimenticia. ¿Cómo se alimenta a una res para lograr la mejor musculatura, distribución de la grasa, calidad y valor mercantil de la carne? ¿Cómo se alimenta a un caballo para optimizar las fibras musculares de contracción rápida y de contracción lenta, de modo que sean más veloces en una carrera o tengan energía suficiente durante recorridos largos? La aplicación de estos principios tanto a la industria ganadera como a la equina implica transacciones de miles de millones de dólares. Esto me hace preguntarme: ¿por qué nadie ha adaptado el conocimiento científico que tenemos de estos animales a la pérdida o ganancia de peso en los humanos? Sería algo revolucionario. Pues eso es justo lo que yo estoy haciendo por ti.




      ¿Qué tipo de caballo deseas ser? ¿El regordete de fácil mantenimiento o el delgado devorador? ¿Vas camino al Derby de Kentucky o seguirás viviendo de puro pasto?


    




    




    Decidí enfocarme en el bienestar, no en la enfermedad. ¿Podría ayudar a la gente a mantenerse saludable a través de mi conocimiento sobre ciencia animal? ¿Y qué ocurriría si a esta mezcla integrara mi pasatiempo favorito: la comida? Fue así que decidí cambiar el rumbo de mi profesión.




    En 1995, la consultoría sobre bienestar físico se estaba volviendo popular. Para ser un consultor de bienestar físico certificado es necesario pasar una serie de cursos científicos sobre anatomía y fisiología, ejercicio, nutrición y manejo de estrés, así como certificarse en primeros auxilios y reanimación cardiopulmonar. Parecía lo indicado para mí, así que me concentré en el estudio. Deseaba ser capaz de valorar el perfil de salud de un individuo y hacerle recomendaciones que en verdad fueran útiles y significativas sobre nutrición, ejercicio y manejo del estrés.




    Me volví consultora de bienestar físico registrada con especialidad en salud holística, nutrición, ejercicio y manejo de estrés... ¡pero no quería dejar de aprender! Me dediqué a obtener casi una docena más de certificaciones avanzadas. Era increíble. Había encontrado mi vocación. Entré a trabajar a un grupo de consultorios privados como nutrióloga y consultora de bienestar físico y, en menos de lo esperado, abrí varias clínicas hermosas y exitosas: mi primera clínica de cuidado integral de la salud, en Fort Collins, Colorado; una clínica serena y con ambientación zen en Beverly Hills; otra muy animada en Burbank, junto a los estudios Warner Brothers y Disney, y al centro ecuestre de Los Ángeles; y la más reciente, en Irvine, California, enfocada en el uso de mis productos alimenticios formulados para ayudar a la gente a perder peso con rapidez y de forma permanente.




    Nunca publicité mis servicios, sino que el negocio floreció gracias a la recomendación de boca en boca, casi desde un principio. ¿Te preguntas por qué? Por la peculiar forma en la que uso la comida para modelar el cuerpo. Cuando obtienes buenos resultados, las noticias vuelan.




    Muchos de mis clientes vienen por recomendación de una red de médicos que me conocen y confían en mi sistema. Muchos de ellos tienen padecimientos crónicos, como diabetes, enfermedad celiaca, trastornos tiroideos, artritis, cardiopatías o problemas hormonales y de fertilidad. Todos necesitan mejorar su estado físico para sanar con mayor eficiencia. Los pacientes con mejor salud y un peso ideal se recuperan más rápido de otros padecimientos. No basta con que digan que se sienten mejor, sino que sus estudios de laboratorio deben demostrar el cambio positivo: sus niveles de colesterol y de azúcar en la sangre deben mejorar, su presión sanguínea debe mejorar, así como también deben ser mejores las cifras que arroja la báscula.




    Sin duda, el cambio es positivo, y por eso siguen llegando pacientes. A medida que progresó mi carrera, el negocio comenzó a prosperar, pero, conforme se corrió la voz, más clientes querían tratarse directamente conmigo. Mi sistema siempre ha sido del todo personalizado. Los clientes vienen a verme una vez por semana o cada 15 días, y a medida que progresan, continúo ajustando el plan a sus necesidades. Sin embargo, dada la gran cantidad de clientela, este tipo de servicio personalizado se estaba volviendo difícil de mantener.




    Empecé a tener clientes que se trasladaban desde cientos y miles de kilómetros sólo para verme, o que me mandaban sus jets privados para que yo viajara a sus casas. En ocasiones los acompañaba a sus citas con el médico e incluso les cocinaba en sus propias cocinas (de hecho, aún lo hago con algunos clientes). Me encanta ese tipo de contacto personal, por lo que me parecía una lástima no tener varios clones que pudieran hacer lo mismo.




    No podía estar en todas partes a la vez, así que mucha gente que con desesperación deseaba consultarme no siempre podía entrar en contacto conmigo. Caí en cuenta de que necesitaba encontrar la forma de estar con ellos y apoyarlos, aunque no fuera en persona. Necesitaba desarrollar un sistema de pérdida de peso rápido, efectivo, significativo y permanente que pudiera entregarle al mundo. Así que junté los conceptos y técnicas que uso con mis clientes en el consultorio para elaborar este libro, y lo hice de tal modo que cualquier persona en cualquier lugar pueda seguir la dieta, la cual funcionará, con rapidez y de forma sorprendente.




    Sólo hay una condición en toda esta cuestión de la “extraordinaria pérdida de peso”: deberás hacer lo que yo te diga. Durante las próximas cuatro semanas serás mío y tendrás que estar dispuesto a aceptarlo. Si en verdad deseas bajar de peso, tendrás que dejarme tomar el volante. Deberás comprometerte.




    La comida puede hacer mucho por ti, pero para eso deberá adquirir un lugar diferente en tu vida durante las próximas semanas. Digamos que usará un sombrero y vestimenta distintos. Es tu herramienta, no una fuente de entretenimiento, ni tampoco tu enemiga. Más bien está a tu servicio, y tú eres su amo. La pondrás a trabajar arduamente a tu favor, y en 28 días sentirás una diferencia abismal.




    Me han dicho que puedo ser muy intensa y hasta mandona, pero te diré algo: no seré firme contigo por ocio. No seré una de esas personas que te inspiren a cambiar tu vida a través de guías motivacionales vagas. Yo te mostraré exactamente cómo lograrlo. Este libro se trata de emprender acciones, no de exponer teorías. Por fortuna, el plan es sencillo y te alimentará, tanto a nivel físico como emocional. Te dará energía, recibirás muchos halagos y, lo principal, mejorarás tu salud y bienestar.




    Puedo ser severa en lo que concierne al plan, pero es por tu bien. Me importas; me importan tu vida y tu salud. Estoy aquí para ayudarte. El compromiso con la dieta del metabolismo acelerado no implica contar calorías, gramos de grasa ni otras cifras engorrosas. Quieres bajar de peso, no hacer operaciones matemáticas, ¿verdad? Lo único que deberás hacer es comer comida buena, deliciosa y real, en el orden específico en el que te lo indique. Dame cuatro semanas y te haré sentir la llamarada del metabolismo acelerado.




    SÉ LO QUE SE SIENTE ESTAR EN TU LUGAR




    En caso de que todavía estés dudando apostarle toda tu confianza a mi sistema, déjame asegurarte que te entiendo. Sé lo que es tener sobrepeso y estar frustrado y sin motivación, listo para tirar la toalla. Yo misma he estado en esa posición y sé lo que implica luchar contra las emociones e intentar calmarlas a través de la comida. Sé lo que es vivir un divorcio y ser madre soltera. Sé lo difícil que es intentar bajar de peso cuando estás muy estresado. Sé lo que es estar enferma, confundida, perdida.




    Pero también sé cómo se siente mejorar, bajar de peso, sanar, recuperar la esperanza y encontrar el camino. Lo he recorrido personalmente. Y también he hecho mi tarea. Me obsesiona saber más, así que cuando mis clientes desean saber el porqué de algo, necesito averiguar la respuesta. Durante varios años he estudiado textos de endocrinología, asistido a seminarios médicos especializados, aprendido sobre hormonas, inmunología, alergias alimenticias y medicina tradicional. Si alguno de mis clientes quiere saber qué agua es mejor tomar, asistiré a un seminario sobre agua para darle la información más adecuada. He construido una amplia red de especialistas para sustentar mi trabajo; gente de Brigham y el Hospital de la Mujer, la Clínica Cleveland, la Clínica Hold-torf, el Hospital Pediátrico, la Clínica Mayo, y clínicas en Alemania y México. Ahora bien, no sólo te comparto lo que yo hago, sino lo que la ciencia afirma que es cierto y que puede ayudarte.




    Un amigo cercano me preguntó alguna vez por qué me salía tanto de los límites de mi profesión clínica. Le contesté, un poco en broma, que por fin había encontrado la vocación que me permitía satisfacer mi obsesión neurótica de saber los “porqués”. La verdad es que lo hago por ti, porque me importan tus resultados. Así de sencillo. Me importa mucho la gente. Me intereso profundamente por cada uno de mis clientes, y me aseguro de que haya cambios en su vida. Quiero que todos, incluyéndote, sean personas felices, sanas e íntegras.




    Como ves, escribí este libro para ti. Mis lectores también son mis pacientes, y quiero más que nada en el mundo ayudarlos a lograr cambios reales y significativos en su vida. Con este libro, quiero que aprendas de tu propio metabolismo y entiendas las implicaciones que tiene en tu salud lo que haces para recuperar el equilibrio químico e incrementar tu velocidad interna de quema de grasas. Los alimentos tienen distintos efectos en el cuerpo. Algunos crean músculo; otros contribuyen al almacenamiento de grasas o a incrementar los niveles de azúcar en la sangre; unos más proporcionan energía rápida. La dieta del metabolismo acelerado manipula y mejora tu metabolismo con alimentos funcionales específicos, combinados en diferentes fases para evocar cambios fisiológicos precisos en el cuerpo.




    Durante cada fase de la dieta del metabolismo acelerado sentirás los cambios evidentes en tu cuerpo. Al terminarla comprenderás de forma clara y accesible cómo reacciona el cuerpo a los alimentos y cómo se puede nutrir al metabolismo en vez de hacerlo perezoso.




    Es una dieta placentera, no de privación. Te dirigiré hacia un nuevo rumbo, para revitalizar tu metabolismo apagado, para que disfrutes de nuevo la comida y dejes de temerle, o de negártela, o de dividirla en porciones ínfimas en platitos diminutos. Con la dieta del metabolismo acelerado los terribles efectos secundarios de las dietas son inexistentes. ¡No volverás a pasar hambre! Sacudiré tu metabolismo de la forma adecuada para mejorar la proporción entre músculo y grasa, mientras tú disfrutas de una vida más saludable y llena de energía, y te enamoras de nuevo de la comida.




    Ésta es la dieta del metabolismo acelerado.




    Acompáñame y disfruta el proceso, la comida que viene y tu nuevo cuerpo libre de kilos de más. Será emocionante para ambos. Sigue las reglas y siente cómo se avivan las llamas de la hoguera. No serás el primero. Muchas celebridades, atletas, estrellas de rock y personas con enfermedades crónicas confían en la dieta. Los médicos confían en ella. Así que tú también puedes hacerlo.




    Bienvenido a mi consultorio. Toma asiento. Soy tu nueva nutrióloga y sé que dentro de cuatro semanas ocuparás menos espacio en mi oficina.


  




  

    
CAPÍTULO UNO





    ¿Cómo llegamos aquí?




    En estos tiempos se le exige más al cuerpo humano que en cualquier otro momento de la historia. Le pedimos que viva a partir de alimentos que son de la peor calidad posible, gracias a tantos aditivos químicos, conservadores y procesamientos. Nos atiborramos de azúcar y edulcorantes artificiales, productos lácteos llenos de hormonas y alimentos como trigo, maíz y soya que están tan modificados genéticamente que es casi un milagro que podamos digerirlos. Vivimos en un mundo de suelos agotados, aire contaminado y aguas pululantes de sustancias químicas ambientales. Consumimos alimentos y bebidas en contenedores plásticos que liberan todavía más sustancias químicas en su interior. Y, además, vivimos con cantidades abrumadoras y aplastantes de estrés.




    Dadas estas circunstancias, no es sorprendente que no te sientas de maravilla. Estás cansado todo el tiempo, te enfermas con demasiada frecuencia o has subido unos cuantos kilos (si no es que varios). Diariamente atiendo a clientes que necesitan cambios en su vida; algunos están enfermos y otros todavía no, pero hacia allá van. Todos necesitan perder peso para que su cuerpo funcione mejor, y necesitan cambiar ya. Es urgente. Sienten como si estuvieran perdiendo tiempo valioso, días y horas y minutos valiosos en los que podrían sentirse... en los que podrías sentirte animado, saludable, con energía, fuerte y lleno de vida.




    Sé que quieres dejar de preocuparte por la comida y la grasa y lo que la báscula te reporta en las mañanas. Tal vez antes lograste perder mucho peso —20, 30, 50 kilos o más—, pero ahora lo estás recuperando y te da pánico. Quizá sólo es que estás tan cansado de hacer dietas que esperas, anhelas, que exista una mejor forma de bajar de peso, una que te permita comer de nuevo.




    Lamento mucho que nunca te hayan explicado bien cómo funciona tu cuerpo cuando de comida se trata, y cómo la culpa la tiene tu química corporal, no tú. Lamento también que el estrés te haga sentir que estás inmerso en un círculo del que no puedes escapar, y que sientas ira, tristeza e incluso temor por tu salud y la forma de tu cuerpo. Te mostraré un camino distinto, en el que la comida y el estilo de vida que escojas te darán energía y fuerza, no fatiga, obesidad, enfermedad, desesperación ni te harán sentir desprecio por ti mismo. Sin embargo, los estudios demuestran que, una vez que has vuelto lento tu metabolismo, no es fácil que la tasa metabólica regrese a la normalidad, incluso después de una dieta normal. Cuando te privas de comida, tu cuerpo se ajusta para subsistir con un número reducido de calorías y hace más lento el metabolismo. Esto quiere decir que, cuando dejas cualquier dieta, es probable que recuperes el peso perdido y más. Tu cuerpo sólo está intentando salvarte de una posible hambruna en el futuro.




    Cuando estás sometido a un estrés tremendo, tu cuerpo excreta hormonas de crisis que le indican que debe almacenar grasa y quemar músculo. Además, si estás saturado de sustancias químicas, pesticidas y contaminantes, tu cuerpo crea nuevas células de grasa que almacenan dichas toxinas, para que no te envenenes o enfermes. Y cuando consumes alimentos carentes de nutrientes o llenos de colorantes, saborizantes y edulcorantes artificiales, tu cuerpo hace lo mejor que puede para sobrevivir el embate de estas sustancias extrañas y desacelera el metabolismo para minimizar el daño que sufre el sistema completo. En pocas palabras, el mundo en el que vivimos nos somete al riesgo constante de tener un metabolismo lento.




    Pero estamos a punto de cambiar la situación. Es momento de ir más allá de la culpa, las acusaciones y el desprecio propio, y mirar hacia adelante. Éste es el cambio de paradigma que requiere tu cuerpo para crear una nueva versión más saludable de ti mismo. El nuevo tú ve la comida como una herramienta para reparar el daño y recuperar la salud. El nuevo tú ama las frutas y las semillas y la proteína y las grasas saludables. El nuevo tú sabe cómo reacciona el cuerpo frente a comidas específicas y a una alimentación estratégica, y además cuenta con los recursos para perder peso y perderlo para siempre.




    Encontraremos a ese nuevo tú ahora mismo. Requerirá un poco de esfuerzo, pero no será complicado. No te pediré que pases hambre de nuevo, pues es probable que eso sea lo que te haya traído hasta aquí en un principio. Así que establezcamos algo: es hora de romper con todo lo anterior. Si la comida fue tu enemiga en el pasado, no volverá a serlo jamás. Daremos un paso hacia el futuro, en el cual la comida es tu medicina. Aun si tienes 5 o 10 kilos de sobrepeso, es la medicina que necesitas. Necesitas aprender cómo sosegar el estrés, desbloquear la grasa y desatar tu metabolismo.




    No intentarías reparar un televisor o un auto si no entendieras su estructura o funcionamiento, ¿verdad? El mismo principio es aplicable a la maravillosa obra de arte biológica que es tu cuerpo. Así que empecemos por discutir qué es el metabolismo y qué hace. Después abordaremos algunas ideas equivocadas sobre la alimentación y la pérdida de peso que pueden haberte afectado en el pasado.




    ¿QUÉ ES EL METABOLISMO?




    Este libro se trata de la reparación del metabolismo, pero ¿qué es exactamente el metabolismo? El metabolismo es un proceso, no un objeto. En sí, el proceso metabólico consiste en reacciones químicas que ocurren en las células de todo organismo vivo para asegurar la vida. Es el cambio o la transformación del alimento, ya sea en calor y combustible, o en sustancia (músculo, grasa, sangre, hueso). En todo momento, tu metabolismo está quemando, almacenando o construyendo algo.




    Tienes metabolismo por el simple hecho de estar vivo, y la vida requiere energía. Todos la necesitamos para sobrevivir —para respirar, movernos, pensar y reaccionar—, y la única forma de adquirirla es a través del consumo y la metabolización, o transformación, de la comida. ¡Qué profundo! Requerimos combustible y requerimos sustancia. Un metabolismo sano y funcional nos permite tener la cantidad exacta de energía disponible, una cantidad adecuada de energía de reserva lista para ser usada, así como una estructura fuerte y estable (es decir, el cuerpo).




    
TU HOGUERA INTERNA




    Antes de aventurarnos en las tuercas y tornillos de la dieta del metabolismo acelerado, consideremos por qué tu metabolismo puede haberse hecho lento en principio, y por qué se te dificulta perder peso.




    Recuerda, el metabolismo es el sistema corporal que se encarga de la energía que adquieres a través de la comida. El metabolismo transporta dicha energía en diferentes direcciones, según lo que comes y lo que haces. Lo maravilloso es que es posible manipularlo, porque la forma en la que comes y te mueves y vives define cuánta de esa comida se almacena como grasa, cuánta se utiliza como energía y cuánta se destina a la formación de estructuras corporales.




    Esta forma de manipulación la aprendí al estudiar ciencia animal. La industria zootécnica utiliza este conocimiento sobre energía, almacenamiento y estructura para diseñar ganado con proporciones ideales para servir de alimento y obtener ganancias de miles de millones de dólares.




    Sin embargo, el metabolismo también puede meterte en problemas, pues puedes manipularlo involuntariamente y crear un cuerpo que no deseas. Las dietas, los alimentos carentes de nutrientes y una vida llena de estrés pueden disminuir la velocidad de tu metabolismo, en vez de acelerarlo. Subir de peso, sentirte agotado y adquirir enfermedades crónicas son mecanismos de defensa que el cuerpo genera como reacción a tus acciones o al medio ambiente, como aquellas ranas que desarrollan una tercera pata por vivir en pantanos contaminados. Tal vez la gordura de tu abdomen o de tus nalgas se debe precisamente al ambiente físico, emocional y bioquímico en el que habitas.




    




    

      DATO DEL METABOLISMO ACELERADO




      Tu metabolismo refleja lo que haces al crear un cuerpo que puede sobrevivir a las condiciones a las que está sometido.


    




    




    LOS SECRETOS DE LA T3 Y LA TR3




    Uno de los motivos por los cuales hacer dieta tras dieta desacelera el metabolismo es porque el cuerpo interpreta la privación de alimento como inanición. La inanición estresa las glándulas suprarrenales, las cuales, a su vez, inducen una cadena de reacciones químicas en el cuerpo que suprimen la producción normal de las hormonas que promueven la quema de grasa (T3) y favorecen una mayor producción de una hormona tiroidea distinta que fomenta el almacenamiento de la grasa (T3 reversa o Tr3). Ésta es una explicación supersimplificada, pero, en síntesis, esta hormona de almacenamiento de grasas, la Tr3, bloquea los receptores hormonales en todo el cuerpo, en particular en el abdomen, los muslos y las nalgas, como un arquero frente a una portería. La hormona que quema las grasas (la T3) no puede anotar el gol y convertir las grasas en combustible.




    La Tr3 es una hormona esencial, pues sin ella tendríamos que comer cada dos horas o moriríamos. Las glándulas secretan esta hormona para indicarle al cuerpo que no debe quemar las 500 calorías del desayuno demasiado rápido. El mensaje es algo así: “Cuidado, tal vez eso sea todo lo que tendrás para aguantar el día” o “No te quemes la cena entera, pues quizá no recibamos más alimento hasta las 2:00 p.m. de mañana”. Es como si alguien te dijera que sólo tienes cuatro tazas de arroz y dos de frijoles para todo el mes. Te asegurarías de racionar el alimento para sobrevivir, así que no te lo acabarías el primer día. Eso es lo que ve la Tr3 cuando estás demasiado estresado y no comes lo suficiente: cuatro tazas de arroz y dos de frijoles.




    Cuando el cuerpo produce Tr3 en exceso, comienza a almacenar grasa en vez de quemarla, incluso cuando ya hay bastante grasa a bordo. Como dije antes, la Tr3 es como un arquero frente a los receptores de T3 que para el balón (la T3). Sin embargo, el cerebro detecta este excedente de hormonas tiroideas, sin importar de qué tipo sean, y reduce la producción de todas las hormonas tiroideas. Como consecuencia, el metabolismo baja la velocidad, y entonces comienzas a almacenar todo lo que comes como grasa, hasta los alimentos saludables.




    La única forma de revertir el proceso es darle un empujón al metabolismo para reactivarlo, y la mejor forma de empezar es deshacerse de las antiguas creencias erróneas sobre la comida que ejercen su peso sobre ti.




    Así que refutaremos algunos de los mitos metabólicos que te bloquean el paso, y en el siguiente capítulo discutiremos cuáles son los cinco participantes principales que ajustaremos con la dieta del metabolismo acelerado antes de llegar a la parte deliciosa... ¡la comida!




    
MITO METABÓLICO 1: SI TAN SÓLO PUDIERA COMER MENOS, POR FIN LOGRARÍA PERDER PESO




    Una de las creencias erróneas más comunes que escucho entre los clientes es que, si pudieran comer menos, lograrían perder peso. De hecho, ocurre todo lo contrario. Ya he perdido la cuenta de cuántos de ellos han llegado a decirme que literalmente no consumen más de 1 200 o 1 400 calorías al día. También suelen ser personas que se ejercitan entre cinco y siete veces por semana, y aun así no bajan de peso. Dicen cosas como: “¡Te juro que eso es todo lo que como!” o “¡Te prometo que no estoy haciendo trampa!”, como si fuera a enviarlos a la oficina del director por falsificar su diario de comidas.




    Y les creo. ¿Sabes por qué? Porque comer menos en realidad empeora la situación. Cuando el metabolismo es demasiado lento, hasta la lechuga se almacena como grasa, y el organismo deja de quemar las grasas. El otro día le explicaba a una paciente que, por las reacciones de su sistema hormonal, hasta los carbohidratos presentes en su preciosa mezcla de lechugas orgánicas estaban siendo utilizados como vehículo para almacenar grasa. Es abrumador e injusto, ¿no lo crees? Hasta los alimentos más saludables pueden provocar esto si tu sistema metabólico requiere reparación.




    Esta mujer creía que estaba haciendo las cosas bien al comer tanta lechuga. Sin embargo, después de tantos años de hacer dietas (y consumir productos dietéticos, estresarse demasiado, comer irregularmente y llevar un programa de entrenamiento físico que considero excesivo) había desarrollado resistencia a los carbohidratos, así que cualquier carbohidrato que llegaba a su sistema, hasta los de la lechuga, se transformaba en azúcares y se almacenaba como grasa en lugar de ser metabolizado. ¡Rayos!




    También están aquellos que se saltan el desayuno, no comen hasta las 2:00 p.m. y luego consumen 4 500 calorías entre esa hora y el momento de irse a dormir. Por tanto, su cuerpo ya está en modalidad inanición cuando consumen el primer alimento del día. Comen en exceso porque su cuerpo entra en pánico y no pueden parar. Su cuerpo se enfurece porque lo privan de comida durante mucho tiempo, así que son afortunados si sólo consumen esas 4 500 calorías para calmarlo. ¿Por qué el cuerpo reacciona con tanta violencia y desencadena esa necesidad furiosa de comer? Cuando no comes hasta después de mediodía, le estás exigiendo a tu cuerpo que despierte, salga de la cama, se bañe, se vista, piense, conduzca y trabaje todo el día (e incluso se ejercite) sin combustible. A eso le llamo crueldad.




    ¿Qué otra cosa crees que ocurre cuando no le das a tu cuerpo el combustible que le aporta la comida? Hay una razón por la que no te mueres aunque no comas. El cuerpo encuentra alimento a pesar de ti: lo toma de tu tejido muscular. Se ha demostrado que un cuerpo privado de alimento recurrirá primero al músculo para obtener combustible, no a la grasa. Así que, si no alimentas a tu cuerpo, se “comerá” tus músculos para obtener el combustible que requiere para seguir vivo. Es un tanto desagradable y hasta desconcertante saber lo fundamental que es el músculo para la quema de grasas, así como para mantenerte en forma a nivel estructural y permitirte moverte con facilidad y energía a lo largo del día.




    




    

      DATO DEL METABOLISMO ACELERADO




      Privarte de comida tiene efectos catastróficos en tu musculatura. ¿Ubicas esa sensación que tienes cuando te da hambre y no comes? Después de un rato dejas de sentir hambre, ¿verdad? Claro, pero no porque no hayas comido. Sí comiste. Lo que pasó es que tu cuerpo recurrió a sus propios tejidos en busca de combustible.




      Esto sería una buena noticia si tu cuerpo sólo consumiera la grasa excesiva acumulada en las zonas que no te gustan. Pero, por desgracia, las cosas no funcionan así. En vez de eso, el cuerpo recurre primero al músculo, porque la grasa se almacena para emergencias, así que considera que es una mejor opción alimentarse de su propio tejido muscular. Emparedado de bíceps, ¡qué rico!




      Así es. Tu cuerpo cree que es mejor prescindir primero del músculo. Pero sólo está haciendo lo que cree que es mejor para mantenerte vivo. Los resultados, sin embargo, pueden ser devastadores para quien desea perder grasa y desarrollar su musculatura. ¿No crees que sea mejor comerte un tentempié real?


    




    




    ¿Sigues creyendo que vale la pena saltarse alguna comida? ¿Quieres temerle hasta a la lechuga? O, peor aún, ¿quieres que sea lo único que puedas comer por el resto de tu vida?




    
MITO METABÓLICO 2: SI ME GUSTA DEMASIADO, SEGURO ES MALO PARA MÍ... O PARA MI CINTURA




    Históricamente, hacer una dieta consiste en privarse, en limitar las porciones, en prohibirse ciertos tipos de alimentos, y en reducir o modificar los horarios de comida. La mayoría de mis clientes obesos que han hecho dieta tras dieta nunca disfrutan lo que comen. Consumen alimentos blandos y repiten muchos de los mismos platillos aburridos; en muchas ocasiones (sobre todo las comidas “dietéticas”), éstos carecen de los nutrientes que estimulan la producción de las hormonas que nos hacen sentir bien y nos mantienen satisfechos y llenos de vitalidad. No sólo se quedan hambrientos, sino que también se aburren y deprimen. Las dietas pueden ser experiencias que aíslan a la gente.




    La vida no es tan divertida sin alimentos deliciosos. Comer de forma restrictiva es soso y ciertamente no es efectivo, pues el sistema natural del cuerpo se altera por completo. Así que otra de las cosas que hará la dieta del metabolismo acelerado es alentarte a usar todos tus sentidos de forma positiva, y así ayudarte a estimular tu metabolismo de nuevo, ser sociable y crear una comunidad en torno a tu nueva forma de comer. El placer es un arma poderosa que estimula la secreción de endorfinas, disminuye los niveles de hormonas de estrés, acelera el metabolismo... ¡y ayuda a quemar grasas!




    




    

      EL PLACER: ACELERADOR NATURAL DEL METABOLISMO


    




    




    

      El estrés provoca que el metabolismo se haga lento, porque el sistema detecta la emergencia y entra en modalidad de almacenamiento de grasas. También incrementa la producción de cortisol y reduce el efecto de la hormona tiroidea en el metabolismo. El placer tiene el efecto contrario. Cuando disfrutas lo que comes, trabajas en colaboración con la naturaleza para acelerar las cosas. Y lo mejor de todo es que no necesitas comer de más.




      El placer estimula el metabolismo al detonar la producción de endorfinas en las glándulas suprarrenales. Dichas endorfinas —que actúan como mensajeros dentro del cerebro y nos hacen sentir bien— estimulan la producción de serotonina, una hormona cerebral que mejora el estado de ánimo y que, a su vez, estimula la producción de la hormona tiroidea quemagrasas. ¡Qué increíble reacción en cadena!




      El placer desencadena una serie de sucesos que disminuyen los niveles de leptina, la hormona que hace que te dé hambre. Después del sexo, los niveles de leptina son bajos. El mismo efecto puede provocarlo disfrutar la comida. Cuando experimentas placer al comer, te sientes doblemente satisfecho.




      Otra cosa poderosa ocurre cuando te liberas del desprecio propio y la culpa, y disfrutas los alimentos: comienzas a cuidarte más.




      El placer, el gusto y la emoción por la comida se traducen en placer, gusto y emoción por las elecciones que haces en cuanto a la comida y a tu vida en general.




      Hace poco, un cliente me envió el siguiente mensaje de texto: “Sentí tanto placer y emoción por el tiramisú que acabo de comer, que mi tiroides se sentirá inspirada a quemarlo por completo. ¡Jajaja! Mañana temprano te aviso cuánto peso”.


    




    




    En mi opinión, vivir de pechugas de pollo asadas y verduras al vapor, y aun así seguir subiendo de peso, es una tortura. Si me esfumaré en una llamarada de gloria, será con pay de queso en una mano y helado en la otra. Y podrás comer pay de queso y helado, si impulsas a tu metabolismo a quemar las grasas rápido y en caliente.




    Si no comes lo suficiente, la prioridad principal de tu cuerpo es conservar la grasa, además de generar más grasa de cualquier cosa que consumes, por medio de la secreción de hormonas especiales de inanición, para enfrentar la emergencia, que bloquean la quema de grasas (la inoportuna Tr3). Cuando te alimentas de comida rica en nutrientes y de forma adecuada, el cuerpo se relaja, considera que la emergencia ha terminado y comienza a quemar la grasa como combustible de nuevo... incluso si se trata de un pay de queso.




    Así que tienes dos opciones. La primera, puedes seguir haciendo dieta tras dieta, consumir 1 200 míseras calorías al día y rechazar las invitaciones a parrilladas por el resto de tu vida. Pero, si acaso dejas de hacerla, las fuerzas del infierno se desatarán. En un abrir y cerrar de ojos, estarás gordo de nuevo. ¡Zas, el rebote! Lo he visto pasar una y otra vez. La mayoría de mis clientes obesos han perdido muchos kilos que luego han recuperado, a veces más de una vez. La segunda opción es reparar tu metabolismo y llevar el estilo de vida del metabolismo acelerado.




    




    

      EL PERFIL DEL AYUNADOR SERIAL


    




    




    

      Emery es una de mis clientes, y es la típica persona obsesionada con las dietas. Da clases en cuarto año de primaria y, cuando llegó a verme por primera vez, tenía 15 kilos de sobrepeso.




      Había intentado con todas las dietas: Weight Watchers, Jenny Craig, la dieta Lindora, entre otras. Las conocía a la perfección y se sabía de memoria todas las recomendaciones y trucos. Sin embargo, con el paso de los años, estos trucos dejaron de funcionarle para perder peso. Seguía una dieta baja en calorías, pero la había llevado al extremo de la privación y ya no le daba placer alguno la comida. Lo peor de todo es que había suprimido su metabolismo al punto de que ya no lograba perder peso. Casi diario comía pechugas de pollo hervidas sin piel y brócoli; no consumía más de 1 200 calorías por día. Jamás consumía tentempiés. Aun así, tenía bastantes kilos de más, y la báscula no le daba tregua.




      Una vez que tomó asiento, le dije que debía seguir mi plan de cuatro semanas, en el que comería cinco veces al día los alimentos especificados en el orden indicado.




      Cuando vio el mapa de comidas que le diseñé, abrió los ojos como platos y me miró aterrada. “Si como todo esto, subiré 10 kilos en cuatro semanas. No hay forma de que coma tanto.”




      Le dije que, si subía 10 kilos, yo iría personalmente a su casa diario a cocinarle, empacarle los alimentos y guardarlos en el refrigerador. Estuvo de acuerdo. De cualquier forma, salía ganando. Emery ha logrado bajar 13 kilos, y aún no puede creerlo. La última vez que nos vimos me dijo: “Es una locura. No sé qué ocurrió, pero es increíble”.




      Yo sí lo sé. Emery permitió que la comida trabajara a su favor, no en su contra.


    




    




    Dicho de otro modo, privarse (hacer dieta tras dieta) es malo y comer es bueno. Recuerdas qué se siente comer, ¿verdad? ¿Recuerdas lo que es comer sin culpas? ¿Te suena? Es importante que lo tengas siempre en mente. Ahora, repite conmigo: comer es bueno.




    Comer. Es. Bueno.




    MITO METABÓLICO 3: PERDER PESO SÓLO ES COSA DE SUMAR Y RESTAR CALORÍAS




    Si eres de esas personas que se han privado y han pasado hambre por años, tal vez sigas dudando que comer sea bueno... pero te tengo otra buena noticia.




    Las calorías son una gran mentira.




    Cuando se lo digo a mis clientes, suelen responderme: “¿Cómo puedes ser nutrióloga y no creer en las calorías?”




    De hecho, es probable que mi negocio sea tan próspero precisamente porque no creo en esta anticuada ecuación para perder peso. Cuando afirmo que no creo en las calorías, mis clientes reaccionan con incredulidad, pero al poco tiempo los convenzo. Una vez que saben que la culpa de sus problemas no la tienen ellas, descubren que ya no necesitan seguir contándolas (pues no son reales) y sienten como si los acabaran de liberar de una prisión. ¿A qué obsesivo de las dietas no le encantaría vivir en un mundo en el que no existieran las calorías? Pues, ¿adivina qué? Vives en ese mundo. Quizá pienses que estoy loca, o incluso te enoje que lo diga (no serías el primero), pero es cierto. Preferiría creer que Santa Claus y el conejo de Pascua salen a correr todas las mañanas durante el verano antes que creer que una pechuga de pollo, un pastelillo o un sándwich de atún tienen, digamos, unas 200 calorías. Es como afirmar que tanto un fisicoculturista como mi madre de 92 años gastarían la misma cantidad de energía al levantar una pesa de 20 kilos.




    Claro que no. Es ridículo, como también lo es la idea de que una taza de palomitas naturales tiene 55 calorías y dos rebanadas de pizza de pepperoni tienen 420 calorías.




    Considero que una de las creencias erróneas más generalizadas hoy en día es la idea de que perder peso es sólo cuestión de sumar y restar calorías. Suena lógico, pero es falso. La teoría de calorías más/calorías menos es una supersimplificación de la forma en la que el cuerpo aprovecha la energía. Además, en mi opinión, también es una herramienta mercadológica maliciosa que se ha utilizado para defender alimentos poco saludables y hasta dañinos.




    Una caloría, en términos de la industria alimentaria y de las dietas, es en realidad una kilocaloría (kcal), o 1 000 calorías, como la concibe la química. (En nutrición la llamamos caloría porque ésa es la convención.) Una caloría es la cantidad de energía que se requiere para incrementar 1°C la temperatura de un kilogramo de agua, cuando la comida está sellada y se incinera dentro de un contenedor rodeado de agua.




    Ni en la escuela ni en la práctica clínica he podido aceptar la idea de contar calorías como si se tratara de diminutas esferas o moléculas que conforman la comida, pues no lo son. Una caloría no es un objeto. ¿Qué tiene que ver la comida sellada en un contenedor, rodeada de agua e incinerada con tu cuerpo y contigo? Nada.




    Las calorías no son más que energía. En el caso de comida que no ha sido incinerada (o digerida) aún, es energía potencial. Fuera del laboratorio, esta energía potencial, o “caloría”, tiene poco que ver con el experimento de incineración de comida. En el mundo real, las “calorías” están sujetas a millones de variables —pues el cuerpo y la configuración bioquímica de cada individuo son distintos—, así que no serán lo mismo para ti que para otras personas. Lo que en verdad importa, más allá del número de “calorías” que en teoría consumes o no, es cómo procesas los alimentos o, dicho de otro modo, distribuyes la energía, una vez que está en tu organismo.




    En el mundo real, en un cuerpo humano auténtico, la así llamada “caloría” no es más que energía en potencia, así que un individuo es potencialmente propenso a engordar consumiendo sólo 1 400 calorías al día, como también lo es si consume 2 400 calorías. Todo depende de lo que el cuerpo haga con la energía en potencia que recibe. Si la quema como combustible, ¡pum! Utiliza y agota las calorías. Si las almacena como grasa, se quedan ahí, en las caderas, las nalgas o el abdomen, en espera de que las utilicen. La noción de que 200 calorías son lo mismo para ti que para mí es absurda. ¿Por qué entonces seguimos pensando así? Es confuso, deprimente, y me enfurece.




    El cuerpo humano es una combinación compleja de procesos químicos relacionados entre sí. Cada uno de ellos puede afectar lo que ocurre con los alimentos que comes y la energía que consumes, y cómo esto se vincula con las fibras musculares que pierdes o ganas, y con las células de grasa que acumulas o descartas.




    Piénsalo así: imagina que necesitas mover un auto. Es algo muy pesado y difícil de empujar. Si te doy la llave o te digo dónde contratar una grúa, es fácil moverlo. Si no tienes la llave ni una grúa, y además el freno de mano está puesto, ¡ya perdiste! Ese auto no irá a ningún lado.




    Quemar “calorías” es parecido. Digamos que necesitas quemar esas supuestas 100 calorías. Si tu metabolismo es disfuncional, es como si no tuvieras la llave ni una grúa. Va a ser dificilísimo quemarlas, como lo sería empujar el auto cuesta arriba con el freno de mano puesto. No me quedaría más que desearte suerte.




    Sin embargo, si tienes la llave, que en este caso es un metabolismo rápido alimentado por comida rica en nutrientes, quemar esas 100 calorías casi no requiere esfuerzo alguno. Basta con meter la llave y conducir. No significa que alguien con metabolismo rápido puede consumir 8 000 calorías al día (a menos que sea un nadador y medallista olímpico), sino que tu cuerpo estará preparado si acaso un día comes demasiadas calorías. Es importante avivar el fuego de tu metabolismo con frecuencia, por si acaso se te atraviesa un helado de chocolate en el camino.




    TU VELOCIDAD DE COMBUSTIÓN




    Lo que en realidad determina lo que ocurre en tu cuerpo cuando comes no son las calorías, sino tu velocidad de combustión o metabolismo. Como ya he afirmado, el metabolismo determina lo que haces con lo que comes, ya sea que lo quemes, lo utilices para desarrollar la estructura del cuerpo, lo almacenes en el hígado como glucógeno y lo uses como combustible rápido, o lo empaquetes como grasa en los bolsillos de tu cuerpo (ya sabes cuáles: las nalgas, los muslos, la cadera y el abdomen).




    Distintos factores afectan tu velocidad de combustión, la cual no tiene nada que ver con el número de calorías de la comida que eliges. ¿Se te fracturó una pierna y tu cuerpo requiere energía para repararse? ¿Dormiste bien anoche? ¿Hace cuatro días que estás estreñido? ¿Estás deshidratado? ¿Te has levantado de ese escritorio en las últimas siete horas? Todas estas condiciones intervienen en tu uso de las calorías, aunque también es relevante el tipo de alimentos y su densidad de nutrientes, cuándo y cómo los comes, así como tus niveles de estrés y actividad física, y la composición actual de tu cuerpo o correlación entre músculo y grasa. No hay forma de limitar la velocidad de combustión a un solo dato.




    




    

      DATO DEL METABOLISMO ACELERADO




      Las calorías huecas crean promesas huecas y no benefician en nada a tu metabolismo. Las calorías llenas de nutrientes, por el contrario, lo estimulan. No te preocupes por las calorías. Mejor examina los contenidos de la comida que eliges.


    




    




    MITO METABÓLICO 4: LOS POSTRES ENGORDAN




    No culpes al pobre y delicioso chocolate, al helado, al pastel de cumpleaños o a las galletas con chispas de chocolate por tu metabolismo estancado. ¡Los postres son motivo de celebración! Cuando nuestro metabolismo es rápido y los comemos de vez en cuando, no sentimos culpa. Si nuestro metabolismo es lento, ese delicioso postre se quedará en nuestro cuerpo, como todo lo demás que comamos. Agrégale culpa a la receta para incrementar la respuesta por estrés y la liberación de hormonas de almacenamiento de grasa, y empeorarás las cosas. Me gusta decirles a mis clientes que la culpa engorda tanto como una bolsa de chicharrones. Si en verdad deseas comerte un postre, hazlo con convicción y orgullo, y disfrútalo al máximo. Lo más importante: no te estreses. Si no eres capaz de evitar la culpa, no te lo comas. No vale la pena.




    VERDAD METABÓLICA 1: PARA PERDER PESO NECESITAS HACER LAS PACES CON LA COMIDA




    Otra de las cosas que deseo que tengas en mente, incluso antes de iniciar el plan, es que, si deseas reparar tu metabolismo y revertir la cascada de sucesos bioquímicos provocados por el estrés y la obsesión con las dietas que lo han hecho lento, deberás hacer un cambio fundamental: reconciliarte con la comida. Tu metabolismo lo necesita y lo desea, pues así es como se supone que debe funcionar tu cuerpo. Así que quiero que recuerdes todo el tiempo cómo debería reaccionar tu cuerpo a la comida.




    Cada vez que ingieres alimentos se desata una serie de reacciones bioquímicas. El cuerpo las memoriza, de modo que cuando hueles, tocas o ves algún alimento, el cuerpo responde de manera específica, aprendida, y desata las reacciones incluso antes de que pruebes bocado. Quienes hacen dieta tras dieta intentan desvincularse de la comida, y desarrollan una relación tan negativa con ella que pierden noción absoluta de lo que se sentiría que dicha relación fuera positiva. A mí me gusta pensar que es la relación romántica por excelencia, pues puede ser caliente y húmeda, picante y cremosa, melosa y pegajosa, además de muy variada. También encarna el auténtico significado de “hasta que la muerte nos separe”, pues sin comida no podríamos vivir. Pero, sin comida saludable, es imposible llevar una vida saludable.




    El primer pensamiento de muchos obsesivos de las dietas cuando ven o huelen o prueban algo delicioso es: “¡No!” o “¡Maldita culpa!” Así no es como se supone que debe reaccionar nuestro cuerpo a la comida.




    Imagina que vas a una cena por alguna festividad en la que importa mucho la comida, como Navidad o Acción de Gracias, o a tu restaurante favorito. ¿Qué harías? Si te obsesionan las dietas, es probable que sientas ansiedad. ¡Ay, no! ¿Cómo enfrento esta situación? ¿Me salto la entrada si todos los demás la están comiendo? Puedo tomar un trago, pero no comer postre, o tal vez comer tres cucharadas de postre y evitar el alcohol. Debo descifrar cómo aguantar la noche sin comer carbohidratos. Y, la peor parte: No comeré durante el día para poder disfrutar la cena.




    ¿Cómo vas a divertirte en estos eventos si te domina el estrés? No sólo no vas a disfrutar cabalmente algunos de los mejores momentos de tu vida, sino que además el estrés te hará almacenar más grasa. Harás que tu cuerpo entre en modalidad inanición y luego, cuando llegues a la cena o festejo, comerás en exceso, y tu cuerpo agarrará con desesperación todas esas calorías y las convertirá en grasa al instante. Tu intención era buena. Hiciste lo que cualquiera que estuviera a dieta haría. Sin embargo, esto es lo peor que puedes hacer, a menos que lo que quieras sea almacenar grasa. Apuesto a que no es así, ¿verdad?




    Es momento de revertir esta reacción. Si te invitan a algún festejo divertido, es mucho más saludable para el metabolismo pensar algo como: ¡Genial! Me invitaron a la fiesta del año, o Amo la cena de Acción de Gracias, o ¡Estoy emocionado de ir a mi restaurante favorito! Luego, debes comer antes del evento, a lo largo del día, para que el metabolismo esté despierto. (Más adelante te diré paso a paso cómo hacerlo.)




    Comer de forma adecuada antes de un suceso significativo y tener una actitud positiva al respecto mantendrá a las hormonas de estrés a raya. En vez de emitir la alerta roja que provocará el almacenaje de cada molécula de grasa, el cuerpo pensará: “¡Cielos! ¡Enciendan motores! ¡A movernos!” De este modo, el metabolismo irá a toda velocidad, y estarás en la mejor posición para quemar cualquier exceso que hayas decidido permitirte en esta circunstancia especial. Además, vale la pena resaltar que es más probable que te diviertas y lo disfrutes, sin siquiera atiborrarte de comida. Estarás más relajado, contento, y experimentarás placer y una sensación de control cuando comas. ¡Todos ganan! (En el capítulo diez, “Vivir con un metabolismo acelerado”, te daré otras estrategias para enfrentarte a estas invitaciones a eventos especiales.)




    Esta forma de pensar es revolucionaria, como también lo será tu nuevo estilo de vida, y te encantará. Repara tu metabolismo, y, mejor aún, hazlo comiendo alimentos increíbles, y jamás tendrás que volver a preocuparte por las calorías, la culpa, los eventos especiales o cualquier otra cosa relativa a la comida. Durante las siguientes cuatro semanas mira hacia el frente, toma el volante y deja que el plan dirija tu cuerpo hacia el camino del bienestar.




    




    

      EL PERFIL DEL AMO DE LAS DIETAS DESESPERADO


    




    




    

      Tuve un cliente, a quien llamaré Jack, que era muy alto y tenía unos 50 kilos de sobrepeso. Deseaba empezar mi programa y hacerlo dos veces durante dos meses. Estaba desesperado por bajar de peso porque su seguro no le cubriría una cirugía de rodilla si no bajaba al menos 20 kilos. En esos tiempos, estaba en extremo ocupado y bajo demasiada presión. Le dije: “Jack, toma la oportunidad y come precisamente lo que te indico. El plan es sencillo. Mira al frente, no hacia atrás, y hazlo. Atraviesa esta etapa de mucha presión laboral y veamos qué ocurre cuando estés del otro lado”.




      Dos meses después, Jack miró hacia atrás. Había perdido casi 30 kilos. Estaba furioso: “Esto debía ser riguroso. Se suponía que tendría hambre. ¿Por qué no pasó antes? ¿Qué me ocurrió?”




      Con una agenda tan saturada y la necesidad apremiante de someterse a la cirugía, ni siquiera se había dado el tiempo de reflexionar sobre el programa. Le enfurecía que nunca le hubieran dado la opción de sanar su metabolismo y detonar la quema de grasas desde el interior. Estaba enojado porque durante muchos años había tenido una relación muy negativa con la comida. Antes de llegar a mi consultorio, Jack había pasado años torturándose con dietas extremas y pasando hambre, y el resultado habían sido todos esos kilos de más. En la actualidad, está en su peso ideal, le arreglaron la rodilla y hace carreras en el lodo y desafíos atléticos fuera de lo común. Aún a veces expresa frustración porque su metabolismo fue lento durante tantos años y había una opción real que tardó en descubrir: la del metabolismo acelerado.




      Esto me ocurre con frecuencia, y por eso me da gusto, aunque también a veces tristeza, desempeñar mi profesión todos los días.


    




    




    Enamórate de la comida de nuevo y deja que ella te nutra, apoye y guíe a través del portal hacia el nuevo paradigma de la alimentación.




    VERDAD METABÓLICA 2: LA COMIDA ES ALGO QUE ALGUNA VEZ ESTUVO VIVO Y VIENE DE LA TIERRA, EL CIELO O EL MAR




    Para que algo pueda ser considerado alimento, en mis términos, tiene que ser real. Es decir, manzanas, naranjas, aguacate, pollo, camote, cerdo, camarones, almendras, mango... Las sustancias químicas, los edulcorantes y colorantes artificiales, los bloqueadores de grasa, los conservadores, los pesticidas, los solventes de pintura, los líquidos para limpiar el horno, los herbicidas y los insecticidas NO cuentan como alimentos.




    ¿Alguna vez te ha dado curiosidad averiguar los usos de algunas de las sustancias químicas que suelen encontrarse en nuestros “alimentos”?, ¿y qué son exactamente el amarillo #5 o el azul #6? ¿Qué función cumplen el aluminio, el benzoato de sodio, la quinolona, la carmoisina y la tartrazina 19140 en nuestro cuerpo? El otro día leí un empaque, y el segundo ingrediente era amarillo anaranjado FCF15985 (E110). No estaba segura de si debía hornear, asar o freír el “amarillo”, así que decidí no incluirlo en la cena.




    Muchas de estas sustancias están diseñadas para agregarle color a la pintura o eliminar manchas de las alfombras, para construir barcos y chalecos antibalas. ¡No son comida! Por lo tanto, no deberíamos consumirlos.




    Si quieres, úsalos para decorar tu casa y construirte un búnker, pero no te los metas a la boca. La Sociedad Médica Estadounidense ha acuñado un término para estas sustancias químicas industriales que están presentes en los alimentos: obesogénicos.




    Estos productos obesogénicos alteran el equilibrio hormonal normal e inhiben la metabolización de los lípidos (grasas). ¡Los obesogénicos engordan! Por desgracia, irónicamente la mayoría de los alimentos “de dieta” prefabricados están saturados de estas sustancias.




    Deja de consumirlas. Si aún sientes la necesidad de preguntar por qué y no te preocupa que la acumulación de estas toxinas llegue incluso a matarte, te daré otro dato para saborear.




    




    

      DATO DEL METABOLISMO ACELERADO




      El hígado se encarga tanto de descomponer las sustancias químicas como de metabolizar la grasa de los alimentos, de tus nalgas y del colesterol. ¿Qué prefieres? ¿Que tu hígado se la pase todo el día descomponiendo las sustancias químicas que consumes bajo el engaño de que se trata de comida?, ¿o quemando la grasa de tus nalgas, abdomen, cuello y muslos?


    




    




    

      EL RETRATO DE UNA MADRE QUE NO COMÍA COMIDA


    




    




    

      Conocí a Debi porque un programa de televisión estaba realizando un segmento en el que querían que remodelara el cuerpo de alguien. Debi es una típica madre estadounidense, que trabaja como asistente de educación especial y cuyo esposo es sargento del departamento de policía local. Tienen un hijo con necesidades especiales y siempre están estresados. Además de esto, Debi llevaba años intentando bajar de peso. Había gastado miles de dólares en planes de dieta, pero, dado que su metabolismo se había estancado, se mataba de hambre y aun así bajar un kilo era todo un milagro.




      No pude evitar sentir compasión por ella, pues era una persona hermosa y cálida que no lograba entender por qué no podía estar sana. Estaba exhausta, agotada. Lo más preocupante es que tenía alto el colesterol y un historial familiar de enfermedades cardiacas. Cuando la conocí, no tenía idea de qué clase de cosas debía cocinar o comer, ni del tipo de alimentos que eran benéficos para ella. Subsistía a base de productos libres de grasa y de azúcar, y de tentempiés con no más de 100 calorías, pero saturados de conservadores. Cuando le mostré mis recetas, me dijo: “Pero ¿acaso los frijoles no engordan? Y hace años que no me como un mango. Y la mantequilla de almendras tiene 200 calorías por cucharada, ¿cierto?”




      Su organismo había pagado un precio muy alto por todos esos años de hacer dietas a base de productos químicos light disfrazados como comida. Debía tomar medicamentos para el colesterol (y su hígado, que debía descomponer el colesterol, estaba demasiado ocupado metabolizando las sustancias químicas que Debi consumía) y temía que le diera un infarto que dejara a sus hijos sin madre. ¿Acaso no todas las madres compartimos ese temor en secreto?




      Debi empezó la dieta del metabolismo acelerado, y tan sólo 14 días después comía abundantemente y había bajado siete kilos. Además, se veía 10 años más joven, y su doctor le quitó el medicamento para el colesterol. ¡En sólo dos semanas!


    




    




    La comida real está llena de nutrientes y de fibra, y el cuerpo es capaz de aprovechar todos sus componentes. Si te alimentas de ella, tu organismo no necesitará filtrar las sustancias químicas, los conservadores no bloquearán la absorción de nutrientes y los aditivos no realizarán extraños experimentos científicos en tu interior.




    Como nutrióloga, todos los días recibo llamadas telefónicas, mensajes de texto y correos electrónicos en los que me preguntan si está bien comer esto o aquello. Para ser honesta, casi siempre contesto que sí, si se trata de comida real. Sin embargo, como tu nutrióloga, nunca me escucharás fomentar el consumo de obesogénicos.




    Así que apeguémonos a lo real y reparemos tu metabolismo.


  




  

    
CAPÍTULO DOS





    Los cinco participantes principales


    y por qué son esenciales para


    reparar el metabolismo




    He tomado muchos cursos en el ámbito de la salud holística, en el que muchos de mis colegas disfrutan de discutir sobre la conexión entre mente, cuerpo y espíritu. Afirman que no se puede ser una persona íntegra sin la incorporación de estos tres componentes. Supongo que es una idea sensata y estoy de acuerdo con ella, en teoría, pero tampoco estoy del todo segura de qué significa ni cómo funciona.




    Mi formación universitaria en ciencias agrícolas se hizo presente de nuevo y me permitió formular mi propia versión de este concepto. En lugar de mente, cuerpo y espíritu, prefiero hablar de cerebro, carne y hormonas. Sin duda, no es una triada tan bonita y parece mucho más erudita pero, en mi opinión, tiene más sentido.




    En primer lugar, el cerebro —o la mente— es esencial para el bienestar físico. ¿Cómo concibes los alimentos? ¿Cómo decides crear una relación sana con la comida? ¿Qué decisiones tomas de manera consciente sobre tu salud? ¿Cómo manejas el estrés? Como te dije en el capítulo anterior, necesitas tener la cabeza bien puesta si estás dispuesto a cambiar tu vida, tu relación con la comida y tu paradigma sobre la salud.




    Después viene la carne, el armazón. Necesitas una estructura fuerte para desarrollarte: huesos densos, músculos fuertes, sangre limpia y piel elástica. Deberás actuar para preservar y potenciar tu físico si quieres sentirte sano y fuerte, así como quemar, procesar o almacenar la energía de acuerdo con las necesidades actuales de tu armazón.




    Por último, las hormonas son como el espíritu: no las vemos, pero tienen un efecto impresionante en todo lo que hacemos, lo que sentimos y lo que somos. La secreción de hormonas pone en movimiento todo dentro del cuerpo. Son las responsables de que tu corazón lata, y determinan el almacenaje y la liberación de energía en el organismo. Además, el equilibrio hormonal adecuado desempeña un papel fundamental en la obtención de un metabolismo acelerado.




    Otra característica peculiar de las hormonas es la manera en que reaccionan ante el medio ambiente en el que te desenvuelves. Por ejemplo, si conoces a un hombre muy guapo o a una mujer hermosa, tu corazón agarrará buen ritmo, pero, si conoces a un tipo aterrador o a una mujer gritona, irá a mil por hora como si intentara escapar por tu garganta. Se trata de interacciones hormonales que le indican al cerebro la percepción de una idea y provocan reacciones fisiológicas o corporales. Queremos, entonces, controlar algunas de las interacciones hormonales que afectan tu salud y tu peso, de modo que tu cuerpo trabaje de forma óptima.




    Para tener bienestar físico necesitas que los tres componentes —cerebro, carne y hormonas— funcionen en perfecta armonía.




    En el capítulo anterior mencionamos el cambio de mentalidad para repensar tu enfoque sobre la comida. Ahora veamos las otras dos partes: el cuerpo y las hormonas. Sabes lo que piensas, pero tal vez no cómo funciona tu hígado, lo que la tiroides hace o si tus hormonas están equilibradas. ¡Es hora de averiguarlo!




    Tu cuerpo es como una casa —como un templo, dirían algunos—, así que deberías saber qué ocurre dentro de tan preciada estructura, en particular en términos de cómo eso se vincula con lo que sí puedes hacer para mejorar tu salud y obtener un metabolismo acelerado. Comenzaremos por conocer a los cinco participantes principales.




    




    

      LOS CINCO PARTICIPANTES PRINCIPALES


    




    




    

      1. Tu hígado




      2. Tus glándulas suprarrenales




      3. Tu tiroides




      4. Tu glándula pituitaria




      5. Tu sustancia corporal: la grasa blanca, la grasa parda y el músculo


    




    




    
LOS CINCO PARTICIPANTES PRINCIPALES EN TU CUERPO




    Ha llegado el momento de describir de forma más específica lo que ocurre dentro de tu organismo cuando tu metabolismo es lento. No te preocupes; no es una clase de anatomía. Ya hay muchos libros de texto sobre el tema. Sin embargo, a lo largo de este texto diré cosas como: “es alimento para el hígado”, o “esto lo hacemos para ayudar a las glándulas suprarrenales”, o “imagina todos los receptores de T3 que se estimulan cuando comes esto”. Además, quiero que entiendas de lo que estoy hablando, así que te pido un poco de paciencia mientras te revelo fragmentos de mi parte nerd.




    Es importante que sepas lo que tu cuerpo hace, para que juntos arreglemos lo que no funciona en tu organismo y lo que no le sirve. Si me acompañas y desempeñas un papel activo en este proceso entenderás mucho mejor tu cuerpo cuando termines tanto este capítulo como el libro entero. Además, te daré todas las herramientas que necesitas para desarrollar un cuerpo saludable, esbelto y completamente funcional. Es lo que la naturaleza tiene pensado para ti.




    Tu hígado




    El hígado es vital y esencial para mantenerlos a ti y a todos tus sistemas corporales en marcha. Más de 600 funciones metabólicas conocidas ocurren a través del hígado, además de que éste activa o biotransforma prácticamente cualquier nutriente, hormona o sustancia química en el organismo. Es tu caballo de batalla, y sin él morirías en la guerra.




    El hígado produce bilis, una sustancia con nombre asqueroso pero poderosa que descompone las grasas (así como los nitritos y nitratos presentes en el tocino y los embutidos que tanto te gustan). Las hormonas son secretadas por glándulas distribuidas en todo el cuerpo, pero es el hígado quien las descompone y las activa para que trabajen a tu favor. Es quien enciende el interruptor cuando instalas la bombilla.




    Además, el hígado influye en el balance de electrolitos, la inflamación, la deshidratación, la hinchazón y la cantidad de agua en tu cuerpo. También actúa como filtro de la sangre que recorre el tracto digestivo, convierte las vitaminas B en coenzimas y metaboliza nutrientes como las proteínas, las grasas y los carbohidratos.




    El hígado también produce carnitina, la cual guía a las grasas hasta las mitocondrias, que son los diminutos centros de energía, o conversores de grasa, de tu cuerpo. Los niveles de carnitina en el organismo determinan cuánta grasa puede ser transportada e incinerada. Esta simple relación entre el hígado y las mitocondrias puede influir hasta en 90% de tu quema de grasas, determinando tu velocidad metabólica. Mientras más rápido y más eficientemente produzca carnitina tu hígado, más acelerado y eficiente será tu metabolismo.




    Lo que consumes debe alimentar a tu hígado, no agravarlo. Si no lo nutres de forma apropiada y con frecuencia para estimular la mayor eficiencia en su funcionamiento, el resto del sistema se ve afectado. Ya que el hígado tiene una relación tan estrecha con el metabolismo, es uno de los órganos más importantes que nutriremos con la dieta del metabolismo acelerado.




    Tus glándulas suprarrenales




    Las suprarrenales son pequeñas glándulas localizadas justo arriba de los riñones, en la espalda baja, las cuales secretan hormonas que regulan la reacción del organismo a todo tipo de estrés: físico, emocional, ambiental y mental. Ellas son responsables de las hormonas que le permiten al cuerpo adaptarse a los cambios, sea de manera funcional o disfuncional. Dichas hormonas determinan cómo accedes al combustible en tu interior y lo que haces con el combustible o la comida que consumes. ¿La almacenas como grasa o la quemas como energía?




    Digamos que debes desvelarte toda la noche haciendo las correcciones de tu libro para enviárselo a tu editor. ¿Continúas alimentándote cada tres horas, dándole combustible a tu cuerpo, hormonas y cerebro?, ¿o no tomas alimento después de las seis de la tarde? Eso es lo que por lo regular harías, aunque no vayas a dormir. La respuesta es: cuando estás despierto trabajando, debes seguir comiendo. De otro modo, dejas al cuerpo sin combustible, y le haces creer que lo estás matando de hambre. Antes de que te des cuenta, el metabolismo comenzará a ir más lento.




    Algunas de las hormonas específicas para el metabolismo que liberan las glándulas suprarrenales son: cortisol, adrenalina, aldosterona y epinefrina. Su producción responde a las situaciones estresantes o a las placenteras. Las primeras pueden ser tan graves como un accidente automovilístico o tan mínimas como saltarse una comida. Las suprarrenales responden tanto al estrés agudo del accidente como al estrés crónico de una mala relación, un ambiente laboral desagradable o una situación familiar apremiante.




    La secreción de estas hormonas de estrés regula la liberación de glucosa o azúcar de las células musculares y hepáticas, ya sea para estimular o disminuir la velocidad metabólica del cuerpo. Es decir que este proceso depende de los nutrientes o de los alimentos que consumes o evitas consumir. Cuando experimentas estrés, el excedente de hormonas producido estará influido por lo que has estado comiendo. Si nutres tu cuerpo durante las situaciones de tensión con alimentos adecuados, no acumularás tanta grasa como la que quemes.




    En pocas palabras, el estrés extrae los nutrientes de partes del cuerpo que no deseas, como el músculo. Si llevas una dieta saludable y rica en nutrientes, tu cuerpo no necesitará recurrir a sí mismo y podrás manejar el estrés. Si, por el contrario, no comes lo suficiente o no te alimentas de forma adecuada, el metabolismo se hará lento debido a una serie de reacciones químicas complejas. Consume alimentos adecuados en los momentos apropiados, y así alimentarás a las glándulas suprarrenales, de modo que puedan sobrevivir al estrés sin afectar el metabolismo.




    El agotamiento de las suprarrenales ocurre cuando el cuerpo se somete a cantidades significativas de estrés durante mucho tiempo. Se debe a que el cuerpo ha estado secretando crónicamente hormonas de estrés que debían ser guardadas en caso de situaciones de crisis repentinas. ¿Ubicas ese arrebato que sientes cuando te sobresaltas o asustas? Es el excedente de hormonas. Considero que dichas hormonas que te inspiran a enfrentar la situación o huir de ella son sagradas y deben guardarse para las verdaderas emergencias. Sin embargo, muchos de nosotros vivimos y sobrevivimos gracias a la energía que nos dan, día tras día. ¡No estamos diseñados para funcionar así! Cuando el exceso de hormonas de estrés es constante, el cuerpo se mantiene en estado de crisis. En estas circunstancias, las hormonas disminuyen el consumo de combustible, pues el cuerpo no le ve fin a tan agotadora exigencia. El agotamiento de las suprarrenales es un problema cada vez más común entre mis clientes. Las cosas empeoran por culpa de la mala calidad de los alimentos y el incremento de las sustancias químicas ambientales. Por eso es tan importante que consumas tantos alimentos limpios (u orgánicos) como sea posible. Tus glándulas suprarrenales te lo agradecerán.




    Cuida tus suprarrenales y aliviánalas con esta dieta y un buen manejo del estrés.




    




    

      LA HORA DE LOS NERDS


    




    




    

      Veamos más de cerca lo que ocurre exactamente cuando tu cuerpo percibe el estrés. En primer lugar, el hipotálamo (una glándula del tamaño de una almendra que está en el cerebro) estimula a la pituitaria (otra glándula, del tamaño de un chícharo, que está en la base del cráneo) para que secrete una hormona llamada ACTH (o adenocorticotropa). La ACTH estimula a las suprarrenales (aquellas chiquitinas que están en la espalda baja, justo encima de tus riñones) para que produzcan cortisol. ¿No te has perdido aún? Bien, pues el cortisol, a su vez, estimula al hipotálamo —una parte del cerebro— para que le indique a la pituitaria —otra parte del cerebro— que disminuya la producción de la hormona estimulante de la tiroides (o tirotropina).




      La tirotropina disminuye la producción de otras hormonas tiroideas T3 que queman grasas, lo cual provoca la secreción excesiva de hormonas Tr3 que fomentan el almacenaje de las grasas y hacen más lento el metabolismo. A falta de una alimentación apropiada, todo este proceso provoca que las suprarrenales estimulen la aldosterona, otra hormona, para que descomponga el músculo y obtenga combustible de él (en forma de glucosa almacenada como glicógeno), y que luego, junto con la Tr3, convierta la glucosa en grasa, sin darle tregua, para ser almacenada. ¡Malas noticias para ti y tus intentos de perder peso y sentirte bien!




      Si cuentas con un buen suministro de aminoácidos (como taurina) derivados de las proteínas, minerales como yodo, azúcares complejos y una función enzimática saludable en el hígado (la cual depende de los nutrientes tomados de la comida), entonces, en vez de canibalizar tu músculo en busca de combustible para la crisis, puedes mantener una respuesta saludable de secreción de cortisol. Esto provocará que la T4 se convierta en la hormona quemagrasas, biológicamente activa y metabólicamente agresiva que es la T3, y no en la inoportuna Tr3 que causa tantos problemas cuando se produce en exceso. Tu cuerpo aprenderá a reaccionar como una máquina luchadora esbelta y poderosa, y no como una maraña confusa de pánico y almacenamiento de grasa.


    




    




    Tu tiroides




    ¡La tiroides es la rockstar de tu metabolismo! Es una glándula con forma de mariposa localizada en el centro de la garganta, y, aunque parezca que estoy mezclando las metáforas, diríamos que es la calefacción de tu cuerpo. La glándula pituitaria (la cual está en el cerebro y cuya función describiremos más adelante) es como el termostato, el cual es controlado por el hipotálamo. Pero decíamos que la tiroides es la calefacción, y las hormonas que ésta produce, la T3 y la T4, son el calor. Cuando aumenta demasiado la temperatura, es necesario bajar el termostato; cuando hace demasiado frío, el termostato se pone al máximo. Si alguno de estos tres mecanismos no funciona como debería, la temperatura del cuerpo —reflejo directo del metabolismo o de la velocidad a la que el cuerpo consume energía— se disparará. La casa estará demasiado fría o demasiado caliente.




    La tiroides desempeña varias tareas metabólicas por medio de las distintas funciones corporales, incluyendo la extracción de yodo de los alimentos para la producción de la T3 y la T4. Ambas hormonas viajan por el torrente sanguíneo e influyen en el metabolismo a través de la conversión del oxígeno y las calorías en energía. ¡Increíble!, ¿no crees? Eso es lo que deseamos, un sistema de calefacción eficiente atizado por la comida que regula la temperatura de tu casa para que sea cálida y cómoda. La T3, en particular, es la superheroína del metabolismo acelerado, pues tiene casi cuatro veces la fuerza metabólica hormonal que posee la T4.




    Sin embargo, la tiroides tiene una gemela maligna... la hormona llamada T3 reversa (Tr3). En el capítulo anterior te presenté a la Tr3, pero considero necesario volver a hablar de ella porque es muy importante dentro del proceso de reparación de tu metabolismo. La Tr3 es más bien como ese familiar incómodo que llega a la cena de Navidad sin invitación, no sabe comportarse y les arruina la velada a todos. Es una hormona tiroidea malhecha que no es muy eficiente para estimular el metabolismo; de hecho, bloquea el funcionamiento saludable de la T3. No es su intención arruinarte las cosas ni los planes de usar esos ajustados jeans. En realidad, se trata de una reacción inteligente del cuerpo para evitar la inanición. El problema es que, cuando estás a dieta, tú sabes que no estás muriendo de hambre (aunque con algunas dietas pueda parecerlo), pero a tu cuerpo no le ha llegado la notificación aún.




    En situaciones de estrés crónico, ciertas enfermedades o privación nutricional, la Tr3 enciende la alerta roja de tu cuerpo. Esta alerta le indica a la Tr3 que se pegue a los receptores de T3 e interfiera para que la T3 no pueda hacer su trabajo. Es como si la Tr3 entrara en pánico y le lanzara un balde de agua a la hoguera metabólica, en un intento por resguardar las reservas de grasa para que no mueras a causa de lo que sin duda debe ser una catástrofe o hambruna. Como resultado, tu cuerpo deja de quemar grasas y empieza a almacenarlas. En ocasiones, hay problemas graves con el termostato del cuerpo, como en el caso de la tiroiditis de Hashimoto, la enfermedad de Graves o la producción de peroxidasa tiroidea (que ataca a la propia tiroides). Muchas veces es difícil diagnosticar estos padecimientos tiroideos, los cuales también pueden ser los principales responsables de un metabolismo extremadamente lento.




    La dieta del metabolismo acelerado está diseñada para nutrirte y coaccionar la producción de hormonas adecuadas en la tiroides. Sin embargo, dado que puede haber otros problemas ocultos, tengo la convicción de que es necesario analizar la química sanguínea de la tiroides para asegurarse de que funciona como debería. Diversos libros sobre salud femenina abordan el tema de la tiroides, pues el hipotiroidismo es un padecimiento común y poco diagnosticado que puede provocar lentitud del metabolismo, aumento de peso, caída del cabello, uñas quebradizas, estreñimiento, dolores de cabeza y fatiga. Por ello, siempre les recomiendo a mis clientes que se hagan análisis tiroideos (al final del capítulo te diré cuáles son).




    Tu glándula pituitaria




    En la sección anterior hice una breve mención de la pituitaria, pero es hora de conocerla mejor. Como dije, creo que la glándula pituitaria es como el termostato del cuerpo, pues secreta hormonas que regulan y ajustan las acciones de muchas otras hormonas dentro del cuerpo.




    Por ejemplo, la pituitaria estimula a la tiroides para que secrete hormonas con hormona estimulante de la tiroides (tirotropina). Si el nivel de tirotropina es elevado, la tiroides requiere mucha motivación o empuje para hacer su trabajo (hipotiroidismo). Imagínate a la pituitaria gritándole a la tiroides: “¡A trabajar, perezosa! ¡Muévete como si en verdad quisieras!”




    Si el nivel de tirotropina es normal, la pituitaria no necesita más que hablar en tono normal: “Sigue así”. Si es muy bajo, entonces la tiroides puede sobreactivarse (hipertiroidismo), y la pituitaria, apenas susurrar. Claro que, como ya lo expliqué, si la tiroides produce mucha Tr3 que almacena grasa, la pituitaria puede percibirlo como exceso de hormona tiroidea y sólo susurrar cuando debería estar gritando. Por este motivo, los resultados normales en estudios de laboratorio no necesariamente indican una función tiroidea óptima, pues no distinguen la Tr3 de la T3.




    La pituitaria también regula la producción de hormonas sexuales, como estrógeno, progesterona, testosterona y DHEA. La regulación de cada una de ellas, así como de las hormonas suprarrenales, es crucial para la salud y la velocidad del metabolismo. Así que la pituitaria no es sólo el termostato del sistema de calefacción, sino también el centro de control del gigantesco ecosistema conformado por las hormonas.




    Tu sustancia corporal




    El último participante clave que influye directamente en el metabolismo es la sustancia corporal; éste es el nombre que doy a la grasa, hueso, tejido conectivo y músculo. El cuerpo almacena la mayoría del combustible de reserva en el músculo o la grasa. Y, dado que el músculo se contrae, relaja, empuja, jala y hace fuerza constantemente, se requieren grandes cantidades de combustible para desarrollarlo y mantenerlo. Es por eso que consume más calorías, o energía, que la grasa, la cual sólo se queda en donde está. ¿Acaso la has visto hacer otra cosa que no sea acomodarse sobre tu cintura o establecerse en tus muslos? La grasa no hace mucho más que aferrarse al combustible, así que se requiere muy poca energía o calorías para mantenerla. (No olvides que si no consumes alimentos que te proporcionen el combustible, el cuerpo se alimentará del músculo y almacenará parte de ese combustible como más grasa.)




    Dentro del cuerpo hay dos tipos básicos de grasa: la blanca y la parda. Durante décadas, los científicos creyeron que la grasa parda sólo se presentaba en niños pequeños, los cuales la necesitaban para guardar el calor y mantener la temperatura corporal. Ahora se cree que, aunque se presenta en cantidades pequeñas en los adultos, la grasa parda desempeña un papel crucial en la regulación del metabolismo y de los niveles de azúcar en la sangre. Es de color pardo porque contiene cantidades considerables de mitocondrias (¿recuerdas aquellas diminutas partes de la célula que queman combustible y producen energía?).




    Mientras más obeso eres, menos grasa parda tendrás y acumularás mayores depósitos de grasa blanca (la que no te gusta cuando se menea). Es otra de las bromas pesadas que nos juega el cuerpo, pues la grasa parda quema el combustible nueve veces más rápido que la blanca. Entonces, ¿por qué el cuerpo parece estar tan enamorado de la grasa blanca y la acumula cual acaparador? Porque creía que podría necesitar las reservas de combustible. (¡Gracias, obsesión con las dietas!) El propósito principal de la grasa blanca es conservarse como combustible a largo plazo, así que el cuerpo hará un esfuerzo sobrehumano para aferrarse a ella, por si acaso ocurriera un desastre.




    La grasa blanca no es del todo mala. De hecho, la necesitamos porque cumple una función muy importante: es la grasa que tenemos bajo la piel (grasa subcutánea) y la que rodea los órganos (grasa visceral). Está diseñada para mantener la temperatura corporal, proteger los órganos y actuar como lugar de almacenaje de energía para necesidades futuras. También secreta hormonas y regula la producción de otras tantas, y dichas hormonas se comunican directamente con las glándulas suprarrenales, la pituitaria y el hipotálamo.




    Sin embargo, cuando el metabolismo se hace lento, el cuerpo entra en modalidad de sobreproducción de grasa blanca, y la acumula como algunas personas acumulan periódicos, zapatos, catálogos publicitarios o gatos callejeros. Esta energía guardada en forma de grasa asfixiante literalmente puede sepultarte vivo.




    La grasa parda, por su parte, es grasa termogénica o que guarda el calor. A diferencia de la grasa blanca, en lugar de almacenar energía, al parecer prefiere consumirse a través de ella. La grasa parda ayuda a estimular el metabolismo al calentar el cuerpo, incrementar el flujo sanguíneo y facilitar el traslado de nutrientes hacia la grasa blanca. También ayuda a regular los niveles de colesterol y triglicéridos, transporta los desechos de los intestinos fuera del cuerpo, sintetiza proteínas y almacena y metaboliza los ácidos grasos que se utilizan como energía. Asimismo, metaboliza y almacena los carbohidratos como glucosa para los glóbulos rojos y el cerebro.




    Curiosamente, en los adultos, la grasa parda suele estar localizada detrás de los omóplatos, alrededor del cuello y bajo la clavícula. Son zonas en las que tanto muchos de mis clientes como yo sentimos o guardamos el estrés. Las hormonas de estrés afectan su actividad de manera directa. Pero la grasa parda puede ser tu mejor amiga si deseas mejorar tu metabolismo, ya que, por medio de su actividad hormonal, produce una tonelada de energía a partir de la comida. También parece estimularla la temperatura baja, mientras que, en el caso de la grasa blanca, la liberación de energía almacenada al parecer requiere estímulo de calor. Tanto la combustión de energía en la grasa parda como la liberación de energía de la blanca son resultado de una función tiroidea saludable. Más adelante volveré a hablar de los cinco participantes principales, pero son clave para el uso de la comida que permite esculpir el cuerpo que quieres. Alimentar el hígado, fortalecer las suprarrenales, potenciar las funciones pituitaria y tiroidea, así como afinar el equilibrio entre grasa y músculo son pilares del metabolismo acelerado.




    El simple hecho de cambiar la forma en la que comes movilizará y facilitará las reacciones hormonales al estrés, potenciará el metabolismo y maximizará la distribución eficiente y equilibrada de grasa, agua y músculo. En muy poco tiempo serás testigo del sorprendente poder de la comida, al mirarte de frente en el espejo.




    EL PAPEL DE TU MÉDICO EN LA REPARACIÓN


    DE TU METABOLISMO




    “¿Cómo sé si mi metabolismo es lento?”




    La anterior es una de las preguntas más comunes que me hacen, y es la razón central por la cual les pido a mis clientes que se hagan algunos análisis de laboratorio antes de embarcarse en la dieta del metabolismo acelerado, sólo para analizar la gravedad del desequilibrio. No son necesarios para que te beneficies de la dieta del metabolismo acelerado, pero sí sirven para comprender con precisión dónde estás y adónde necesitas llegar.




    Sin embargo, debo advertirte algo: sólo son como un vistazo desde la ventana de la casa que es tu cuerpo. Imagina que deseas mudarte y buscas una nueva residencia. Un día ves una casa increíble, y te preguntas si deberías llamar a tu agente de bienes raíces para concertar una cita para conocerla por dentro. Antes de tomar el teléfono, es posible que eches un vistazo al patio trasero o te asomes por una ventana para mirar al interior. Ves una sala hermosa con techos abovedados, pisos de parquet y buena iluminación. Crees que es perfecta, pero no la has visto completa. Tal vez el piso superior está destruido, lleno de ratas y con graffiti en las paredes. O quizá está igual de bonito que el de abajo. Pero no lo sabes, porque no puedes ver el interior completo desde afuera. Del mismo modo, no puedes conocer el estado absoluto de tu salud a partir de los análisis de laboratorio, pero al menos te das una idea.




    Asimismo, debes tener en cuenta que, aunque los resultados de los análisis sean normales, si tienes sobrepeso, mala condición física y te alimentas mal, tu cuerpo está haciendo un esfuerzo extenuante por mantener la química corporal en niveles normales bajo circunstancias adversas. He tenido pacientes que me muestran sus resultados y afirman: “Mira, todo está normal. ¡Estoy muy bien! El doctor me lo dijo”, a quienes les respondo: “Pero ¡mírate! No estás bien. ¡Sólo mírate!”




    Es frustrante tener sobrepeso y que el médico te diga: “Las cifras están bien; estás bien. Nos vemos el próximo año”. Algunos clientes me han compartido lo mucho que les enoja esto. “¿Acaso no me estás viendo?”, quieren gritarle. “¿No me ves? ¡Se me nota la disfunción metabólica en las nalgas!” Y así es. Recuerda, entonces, que los análisis de laboratorio son sólo un vistazo a través de la ventana, pero no representan la totalidad porque no es necesario padecer una enfermedad medible para tener un metabolismo lento. Además, puede ocurrir que presentes síntomas significativos y que los resultados de tus análisis caigan en el rango “normal”. Tus análisis pueden haber salido bien y tú tener el metabolismo destruido. Si tienes al menos cinco kilos de sobrepeso, es un hecho que tu metabolismo no funciona como debería.




    ¿Por qué hacerse análisis entonces? Porque algunos de ellos pueden alertarte sobre problemas de salud que no sabes que tienes, o sólo decirte que estás de maravilla pero necesitas un pequeño empujón. Los análisis de laboratorio no te muestran el panorama completo, pero les darán a tu médico y a ti algunas pistas útiles.




    Hablando de médicos, es momento de que te asocies con un doctor que te apoye en tu esfuerzo por perder peso y potenciar tu metabolismo, si acaso no lo has hecho ya. Hay médicos increíbles en todas partes. Mi situación es privilegiada, porque trabajo día a día con doctores asombrosos y tengo acceso a un laboratorio en mi propia clínica. Tal vez para ti no sea tan sencillo. Si tu médico duda en mandarte a hacer análisis, dile que te los pidió tu nutrióloga. Algunos laboratorios realizan análisis a pacientes que no vienen referidos por un médico. Si hay laboratorios así en tu localidad, es otra opción disponible. Ninguno de los análisis que menciono a continuación es particularmente costoso o inusual.




    




    

      CONFORMACIÓN DE UN EQUIPO


    




    




    

      Cuando comencé a trabajar dentro de la industria de la salud natural, la nutrición era considerada “medicina alternativa”. Había una clara distinción entre “ellos” y “nosotros” que separaba a los médicos holísticos de los convencionales. Nunca estuve de acuerdo con esta mentalidad, la cual, por fortuna, está cambiando. Cada día hay más doctores convencionales que aprueban ciertos métodos holísticos, y más profesionales de la medicina holística que se asocian con los anteriores para beneficio de sus pacientes.




      Siempre sentí que cualquiera era un socio en potencia si lo que se necesitaba era encaminar a mis clientes hacia la salud. Una de mis mentores, la doctora Jackie Fields, solía decir: “Lo mejor para los pacientes es una clínica sin muros”. Con esta oración quería decir que, si no tienes todas las respuestas en casa, sal y encuentra a quien sí las tenga. Por eso, crea un equipo especializado en el cuidado de la salud que te acompañe en la aventura por un metabolismo sano y acelerado, una nutrición sólida y la liberación del estrés. Tú eres el capitán del equipo. ¡Arriba, equipo!


    




    




    Lo primero que busco en los análisis, además de los números anormales, son las cifras que indican que el metabolismo es rápido, pues los resultados “normales” señalan una variedad de cosas. Las cifras te dirán si tienes la química corporal de alguien con metabolismo lento, o la de alguien con metabolismo acelerado, o si estás en medio.




    Recuerda que no soy médico, así que mi opinión sobre aquellos resultados que son indicativos de un metabolismo acelerado puede diferir de la de tu médico. Sin embargo, no soy una persona cualquiera que te pide que molestes a tu médico para que te mande a hacer análisis sin sentido. Éstas son las cifras que uso en la clínica con mis clientes, muchos de los cuales llegan a mi consultorio por recomendación de sus médicos. Día con día les pido a mis pacientes estos análisis, y con frecuencia varios doctores me preguntan mi opinión sobre los resultados, porque veo más allá de lo “normal” en busca de cifras que hablen de un metabolismo acelerado, en particular cuando deseo ayudar a la gente a perder peso de forma sana.




    Éstos son los análisis que tu doctor debe mandarte a hacer:




    TIROIDES: Es necesario que te hagas análisis para conocer los niveles de tirotropina (TSH), T3, T4 y T3 reversa (Tr3). No olvides solicitar los de T3 reversa (Tr3), pues no siempre forman parte del perfil tiroideo típico. Estas cifras pueden revelar ciertos problemas tiroideos, pero también hay algunos análisis adicionales, como el de peroxidasa tiroidea (TPO) y el de anticuerpos antitiroideos, los cuales pueden ser solicitados si se sospecha de enfermedad de Hashimoto o de Graves. Una vez descartadas, esos resultados pueden decirte aún más sobre tu salud en general y sobre lo crucial que es nutrir al cuerpo y al metabolismo. Si tienes un metabolismo acelerado, los números coincidirán con los que te presento a continuación. Esto es a lo que aspiramos:




    Tu química corporal




    

      

      

      



      

        	



        	NORMAL



        	METABOLISMO ACELERADO

      




      

        	PERFIL TIROIDEO

      




      

        	TSH



        	4-4.5 mIU/L



        	Debajo de 1.0 mIU/L

      




      

        	T3



        	2.3-4.2 pg/ml



        	3.0-4.2 pg/ml

      




      

        	T4



        	0.7-2.0



        	1.5-2.0

      




      

        	

      




      

        	T3 reversa



        	90-350 pg/ml



        	120 o menos pg/ml

      




      

        	PERFIL DE LÍPIDOS

      




      

        	Colesterol



        	125-200 mg/dl



        	165-185 mg/dl

      




      

        	Triglicéridos



        	Menos de 150 mg/dl



        	75-100 mg/dl

      




      

        	HDL (colesterol “bueno”)



        	Superior a 46 mg/dl



        	70 o más mg/dl

      




      

        	LDL (colesterol “malo”)



        	Menos de 130 mg/dl



        	100 o menos mg/dl

      




      

        	GLUCEMIA



        	



        	

      




      

        	

          Hemoglobina glicosilada A1C


        



        	Inferior a 6.0



        	Inferior a 5.4

      




      

        	En ayunas



        	65-99 mg/dl



        	75-85 mg/dl*1


      




      

        	HORMONAS ACCESORIAS

      




      

        	Cortisol



        	5-23 mcg/dl



        	8-14 mcg/dl

      




      

        	Leptina



        	18



        	10-12

      


    




    




    

      LA ENSEÑANZA DE LA LEPTINA


    




    




    

      La leptina es una hormona que promueve el almacenamiento de grasa blanca y que suele ser estimulada por la producción de células de grasa, lo cual genera un círculo vicioso de producción de grasa. De hecho, la leptina bloquea los receptores de hormonas sexuales, incluidas el estrógeno, la progesterona y la testosterona. Cuando eso ocurre, el cuerpo comienza a guardarlas, en vez de usarlas, y esto, a su vez, fomenta el almacenamiento de grasa. Por ejemplo, si el cuerpo guarda estrógeno, puedes hincharte y subir de peso de forma repentina. Antes de llevar las reses al matadero se les administra una descarga de estrógeno para que ganen peso con rapidez y retengan líquidos. Para los humanos el estrés, saltarse el desayuno y las fluctuaciones hormonales características del embarazo y la menopausia, así como la andropausia (la menopausia masculina), son las causas más comunes de incremento de niveles de leptina. Algunas de ellas están fuera de nuestro control, por lo que debemos hacer todo lo que está en nuestras manos para mantener el equilibrio hormonal en la pituitaria, la conversión metabólica de las hormonas en el hígado y la disponibilidad de las hormonas para generar músculo y no almacenar grasa.




      También queremos fortalecer las suprarrenales usando la comida como combustible. Para eso está diseñada la dieta del metabolismo acelerado. Controla lo que puedas, crea un ambiente que te conduzca a un metabolismo acelerado y restablece los desequilibrios acumulados. Al menos puedes controlar el desayuno... ¡así que cómetelo!


    




    




    ESTRÓGENOS: Sólo para mujeres. Considero que es bueno medir los niveles de estrógeno a cualquier edad. Si estás atravesando la perimenopausia (ese periodo de hasta 10 años antes de la menopausia), tus niveles de estrógeno pueden revelar si un desequilibrio hormonal está provocando algunos de los síntomas. Por tanto, es recomendable tener una lectura de referencia anterior para que sepas si las cosas se están desequilibrando más adelante. Lo ideal es medir los niveles de tres formas distintas de estrógeno: estradiol, estriol y estrona. El primero es el que la mayoría de los doctores monitorean con más frecuencia. En el caso de sobrepeso en la parte media del cuerpo o en el caso de mujeres posmenopáusicas, también tomo en cuenta la estrona, pues su producción no sólo ocurre en los ovarios, sino que puede ser estimulada por células grasas y por las glándulas suprarrenales, además de que puede estar relacionada con un incremento de peso inducido por estrés.




    Hay varias opiniones sobre los niveles ideales de estos tres estrógenos. Para los propósitos del metabolismo, me interesa asegurarme de que los tres entran dentro de rangos “normales” y que no se han salido de control. Si estás menstruando, asegúrate de que te hagan la prueba lo más cercano al tercer día de tu periodo. Es el mejor momento para echarles un vistazo a tus hormonas.




    TESTOSTERONA: Sólo para hombres. El rango normal puede ir de 200 a 800, pero los hombres con metabolismo acelerado pueden alcanzar cifras entre 800 y 1 200. Lo ideal es que esté por encima de 600. Conocer estas cifras te permite ver una instantánea del estado actual de tu salud y hacer algo al respecto, y una de las cosas que puedes hacer es comer. La dieta del metabolismo acelerado está diseñada para proporcionarte el combustible que necesitas para tener un cuerpo saludable. Y el alimento es la medicina.




    Cuando los resultados salen de rango, cuando el metabolismo ha sido suprimido, lo primero que necesitas es ¡cambiar tu dieta! Puedes maltratar a un caballo para que llegue a la meta, o puedes alimentarlo, entrenarlo y cuidarlo. De ambas formas ganarás la carrera, pero si lo maltratas durante mucho tiempo, lo agotarás, debilitarás y perderás... justo en el momento en el que más necesitas ganar ese premio en dólares.




    Ni en la vida ni en la salud hay garantías, pero, cuanto mejor te cuides y más sano esté tu metabolismo, más confiarás en que tus sistemas corporales te desintoxicarán, eliminarán y quemarán grasas, te mantendrán en un peso saludable, te permitirán alcanzar un buen equilibrio hormonal y prevendrán posibles enfermedades.




    ¡Nútrete y florece! Es lo que deseo para ti. Todo comienza con un metabolismo saludable y en funcionamiento óptimo. ¿Estás listo para que te explique cómo llegar ahí?




    


    




    *1Si está en los 70, estás quemando grasas como loco.
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