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			Introducción



			Por qué escribí este libro



			Sé audaz en la búsqueda de lo que alimenta tu alma.



			ANÓNIMO



			Quiero que me hagas un favor: quiero que tires a la basura todo lo que crees saber sobre salud y pérdida de peso. Lo que estás a punto de leer en este libro sin duda irá en contra de lo convencional y es posible que hasta del conocimiento nutricional alternativo. Pero sin importar lo que hayas intentado antes, prepárate para un cambio radical en tu salud. Dado que claramente no funciona lo que hemos estado haciendo… necesitamos otro plan y lo necesitamos ya.



			Las personas simplemente siguen engordando, enfermándose, intoxicándose, pero no es por falta de esfuerzo. En Estados Unidos, por ejemplo, alrededor de 60% de la población intenta desesperadamente perder peso, pero sólo entre 5 y 10% no vuelve a subir. En 2013 hubo un gasto de 60 500 millones de dólares nada más en productos y servicios para perder peso.1 Uno pensaría que con tantas personas invirtiendo tanto dinero en su salud, Estados Unidos sería el país más delgado y saludable del planeta, pero es todo lo contrario. En cambio, es el líder mundial en obesidad y enfermedades crónicas.



			Más de un tercio de su población es obesa y la incidencia de diabetes tipo 2 está al tope, seguida de cerca por el Alzheimer. Por primera vez en décadas la expectativa de vida en 2015 bajó debido al incremento de muertes por enfermedad cardiaca, infarto, Alzheimer, diabetes y enfermedades renales. En Estados Unidos una de cada dos mujeres y uno de cada tres hombres desarrollarán cáncer en algún momento de su vida, sin mencionar los múltiples síntomas comunes con los que vivimos muchos de nosotros, como fatiga, indigestión y depresión.



			Muchos pacientes vienen conmigo después de hacer dietas durante décadas. De hecho, aun cuando las recomendaciones nutricionales han recorrido un largo camino desde los años ochenta, hoy en día muchos de ustedes luchan a pesar de hacer todo “bien”. Su esfuerzo para perder peso queda en nada a pesar de comer saludablemente, dejar el gluten y llenarse de caldo de huesos. Este libro revela por qué y ofrece el cambio necesario en la dirección correcta.



			Es posible que incluso hayas intentado alguna de las dietas más recientes, como la cetogénica, donde el enfoque se encuentra en comer como tus ancestros presuntamente comieron. Hay mucho que se puede decir a favor del camino por donde nos llevan estas dietas, específicamente dejar de lado los azúcares refinados, el gluten y el exceso de carbohidratos en favor de más proteína y grasa. Pero hay desventajas. Hoy en día a nuestro cuerpo le cuesta trabajo digerir la grasa, provocando síntomas digestivos. La gente experimenta dificultades para mantener sus niveles de energía y perder el exceso de peso. Metabolismo radical conecta los puntos de una forma novedosa y potente. Podrías verlo como la siguiente ola… más allá de las dietas cetogénica, paleo y cualquiera de estilo paleolítico.



			Las estadísticas de salud en la actualidad son impresionantes, ¡pero aún hay esperanza! No tienes por qué convertirte en una cifra. Mi intención es darte secretos recién descubiertos para reiniciar un metabolismo pausado, armonizar tus hormonas y sanar tu intestino. No es ningún secreto que la obesidad y las enfermedades crónicas van de la mano. No sólo voy a estructurar un plan para reenergizar tu metabolismo aletargado, voy a darte la información que has estado esperando sobre todas esas enfermedades misteriosas que se agrupan bajo el nombre de “condiciones autoinmunes”, las cuales afectan a millones de personas hoy en día. Quiero que este libro cambie tu mundo e inicie tu trayectoria personal hacia la salud para que se convierta en el último libro sobre pérdida de peso que necesites. 



			Reescribir las reglas de la nutrición



			¿Quién soy y por qué deberías hacerme caso? He estado retando a la medicina convencional y compartiendo remedios novedosos y vanguardistas durante más de 30 años. En 1988 me empujaron forzosamente hacia la escena nacional con la publicación de mi primer libro. Más adelante, como autora laureada y bestseller del New York Times, mis colegas de medicina funcional e integrativa me llamaban una “pionera experta en salud” y “visionaria de la salud”. A lo largo de mi carrera he recibido el gran honor de ser considerada una de “Los 10 mejores expertos en nutrición” en Estados Unidos por la revista Self; recibí el Premio a la Excelencia en la Comunicación Médica de parte de la Asociación Americana de Médicos Escritores, y la Sociedad para el Control del Cáncer me otorgó el Premio Humanitario en 2016.



			¡Soy una nutricionista fuera de lo común! En los años ochenta todos comían carbohidratos y sólo carbohidratos —Shredded Wheat y Grape-Nuts, para ser exactos—, mientras evitaban cualquier porción de grasa. En ese entonces desafié abiertamente las recomendaciones alimentarias altas en granos, altas en carbohidratos y bajas en grasas con mi primer libro, Beyond Pritikin (la dieta Pritikin baja en grasa o sin grasa era el gran régimen de salud en esos años). En mi libro propuse un nuevo modelo de dieta que incluía grasas esenciales para perder peso, conservar la salud cardiaca y estimular la inmunidad. Era una herejía en el campo de la salud en ese momento, pero hoy se reconoce ampliamente la importancia de las grasas saludables. Después de mi separación de los principios de Pritikin, el doctor Robert Atkins, connotado gurú de la salud, me invitó a participar regularmente en sus programas de radio en WOR, en la Ciudad de Nueva York, y eventualmente me pidió que dirigiera el departamento de alimentación de su clínica de medicina integrativa en Nueva York. 



			Poco después escribí Super Nutrition for Women, el cual rechazaba todavía más los carbohidratos y promovía la dieta alta en grasa, ahora para la salud hormonal. Fui la primera en discutir estrategias nutricionales para la perimenopausia en mi libro Before the Change, bestseller del New York Times. Desde 1997 advertí sobre los peligros del gluten en Your Body Knows Best e hice sonar la alarma sobre la toxicidad ambiental mucho antes de que los términos libre de gluten y detox formaran parte del vocabulario común.



			En 2002 publiqué el libro por el que quizá soy más conocida, The Fat Flush Plan. En él introduje la importancia de depurar y me enfoqué en el hígado como el principal órgano desintoxicante y quemagrasa. De nuevo, herejía alimentaria de acuerdo con el New York Times. Sin embargo, el libro creó un vínculo personal y duradero con el público y resultó en una familia de cinco títulos adicionales. Desde entonces han aparecido cientos de títulos en librerías sobre toxicidad del hígado, desintoxicación y depuración. En 2016 incluso publiqué una nueva versión mejorada, The New Fat Flush Plan.



			Busqué incansablemente descubrir las causas de raíz y los factores ocultos que sabotean la pérdida de peso y la salud. En Guess What Came to Dinner? también escribí que los parásitos no sólo son un problema del tercer mundo y cómo se hacen pasar por condiciones que podemos reconocer más fácilmente: resistencia a perder peso, síndrome metabólico, inflamación, hinchazón y fatiga crónica. Escribí sobre alternativas naturales para la menopausia en una época en que los doctores estaban medicando a las mujeres como si la menopausia misma fuera una enfermedad. Después de publicar The Fast Track Detox Diet en 2005 me invitaron al programa 20/20 por atreverme a decir que los químicos, como el BPA, nos estaban engordando. Por supuesto, la medicina general hoy en día acepta ampliamente los efectos tóxicos de los xenoestrógenos y los obesógenos. En 2010 comenté los riesgos biológicos controversiales y muchas veces ignorados de la electrocontaminación por wifi, teléfonos celulares y medidores inteligentes en mi libro Zapped, además de hacer referencia a cómo nuestra adicción a permanecer conectados puede estar reprogramando nuestro cerebro y minando nuestro cuerpo de formas invisibles.



			He pasado al menos tres décadas reescribiendo las reglas de la nutrición, y lo vuelvo a hacer ahora con Metabolismo radical. ¿Por qué? Porque los últimos avances científicos pintan un nuevo cuadro, y no es nada bonito. Yo ya tengo más de 50 años, y en esa transición me enfrenté al reto de lidiar con una desaceleración metabólica. El plan en este libro evolucionó a partir de los descubrimientos útiles para mí y para otros. Tengo el gusto de decirte que tu metabolismo puede reactivarse sin importar tu edad y tu exposición a los contaminantes medioambientales. 



			Vivimos una nueva pesadilla tóxica y los antiguos remedios no funcionan. Todos los días enfrentamos una guerra invisible en lo más profundo de nuestro cuerpo porque los elementos nocivos del medioambiente capaces de trastornar nuestras hormonas contaminan y desgastan progresivamente nuestras defensas celulares. Los petroquímicos, los plásticos, los metales pesados, las hormonas sintéticas, la radiación, los microbios y otros agentes tóxicos provocan un caos en nuestra biología. La mayoría de estas toxinas se encuentran ocultas, acechando en nuestros alimentos, en el aire y el agua, pero también en productos de cuidado personal, de limpieza y del hogar, e incluso en la tecnología, por lo que son todavía más insidiosos. Éste ya no es el mundo de tus padres ni de tus abuelos. Nuestro planeta —y nuestro cuerpo— pide ayuda a gritos.



			Tenemos más de 70 billones de células en el cuerpo, y cada una está en riesgo. Una vez que cierta cantidad de tus células se vea comprometida, pronto afectará el funcionamiento de tus órganos y tejidos. Las células sanas comienzan con membranas celulares sanas. Sin ellas, tu cuerpo está básicamente desnudo e indefenso contra esos embistes tóxicos, lo que resulta en alteraciones hormonales e inflamación. Esta última es el factor número uno que estimula casi todas las enfermedades crónicas en la actualidad.



			En 1858 el doctor Rudolf Virchow, padre de la patología moderna, dijo: “Todas las enfermedades son perturbaciones a nivel celular”. Él argumentaba que para tratar una enfermedad debemos comprender primero la causa… y ésta siempre se encuentra al nivel de la célula. Hay muchos ejemplos. La enfermedad de Alzheimer involucra un procesamiento defectuoso de las proteínas precursoras amiloides por parte de las células cerebrales. Una absorción celular deficiente de lipoproteínas puede provocar una predisposición genética al colesterol alto. El cáncer ocurre cuando las células desarrollan patrones de crecimiento aberrantes, y las enfermedades autoinmunes surgen cuando la comunicación celular está fuera de control.



			Pasa lo mismo con el metabolismo.



			Después de trabajar con literalmente miles de mujeres “gordas, cuarentonas y fatigadas”, empecé a ver clara la imagen. Comprendí que ninguna dieta en el mundo podía funcionar si tu metabolismo es tóxico. Una de las razones por las que fallan muchas dietas es que no corrigen la desconexión con los tejidos quemagrasa del cuerpo. Tienes tres tejidos activos que son metabólicamente importantes: grasa parda, músculo y tu microbioma (esa vasta comunidad de microorganismos que habitan tu intestino). Cada uno prefiere un tipo específico de alimento para funcionar en óptimas condiciones. Si no alimentas adecuadamente esos tejidos quemagrasa no te van a devolver el favor dándote un metabolismo radical y un peso sano.



			Otro punto vital que hace falta considerar es relativo al papel que tienen las grasas malignas omega-6, parias para los expertos en salud convencional y alternativa. Escuchamos tanto hoy en día sobre cambiar las grasas omega-6 por omega-3, pero resulta que las grasas omega-6 de alta calidad son el combustible más esencial para reactivar las mitocondrias aletargadas, los motores de energía de tus células. Las grasas esenciales y ciertos aminoácidos aceleran tu metabolismo para una pérdida de peso duradera, además de ser vitales para la nutrición de tus membranas celulares, las cuales rodean y protegen a las mitocondrias.



			Como leerás más adelante, las mitocondrias están vinculadas a la “grasa parda” metabólicamente activa que come inmensas cantidades de glucosa y grasa para una dramática pérdida de peso y de grasa, y disminuye el riesgo de resistencia a la insulina.



			Además, no se puede curar ninguna enfermedad si tus membranas celulares —las cuales dejan entrar los nutrientes y mantienen los venenos afuera— están débiles e inestables. Metabolismo radical contiene lo que debes comer para reconstruir y fortificar estas membranas a base de lípidos (grasa) y evitar que las toxinas suban por la cadena y ensucien el funcionamiento de cada célula, tejido y órgano en tu cuerpo, desde el cerebro, hasta la tiroides, la vesícula, el hígado, los riñones y la piel. Aquí es donde también brillan las grasas omega-6. La verdadera curación requiere que nos protejamos desde el origen: a nivel celular. Finalmente, las investigaciones innovadoras revelan cómo reincorporar las omega-6 puede estimular la energía celular para obtener vitalidad y acelerar la quema de grasa.



			Pero reinsertar las grasas omega-6 sólo es un aspecto de Metabolismo radical. Comer “grasas buenas” no te hace bien si no puedes digerirlas adecuadamente. Por ende, este programa también introduce el poderoso y olvidado papel de la bilis para los sistemas adelgazantes del cuerpo. Se guarda en la vesícula para descomponer la grasa alimentaria y remueve las toxinas del cuerpo. Investigaciones de la Escuela de Medicina de Harvard han revelado que las personas con mejor salud biliar presentan un despunte importante en su metabolismo.



			Aún más fascinante, un estudio finlandés descubrió que las personas con menos producción biliar son casi diez veces más propensas a experimentar hipotiroidismo. Con el aumento del hipotiroidismo, esto es una esperanza para los millones de pacientes que sufren una desaceleración metabólica, así como fatiga, resequedad en la piel y constipación. Además del hipotiroidismo, estudios también han conectado una bilis de baja calidad con fatiga crónica, migrañas, depresión y trastornos autoinmunes. 



			Si ya no tienes vesícula, ¡no hay problema! A diferencia de otras dietas el plan del metabolismo radical te ayuda a compensarlo para asegurar que puedas utilizar y digerir completamente todas esas buenas grasas esenciales que tu cuerpo prefiere como combustible. Es la diferencia clave entre la dieta del metabolismo radical y las dietas paleo, paleo plus y cetogénica. No quiero que te sobrecargues de grasas si no tienes vesícula o tienes bilis de baja calidad (como sucede con la mayoría de las personas con una resistencia a perder peso) sin un respaldo nutricional, pues puede resultar en un aumento de peso, en lugar de pérdida, además de menos energía, problemas gastrointestinales, riñones estresados y otras condiciones.



			Unamos los puntos



			Como leíste, Metabolismo radical probablemente sacudirá tus creencias y suposiciones de antaño sobre lo que es sano, especialmente sobre alimentación. ¡Espero que así sea! No sólo estoy hablando de pérdida de peso, sino de tener energía para vivir. Pongamos el freno al envejecimiento, pero me refiero a obtener las herramientas necesarias para evitar las enfermedades relacionadas con la edad y que no pases años atorado en la puerta giratoria del hospital. Si te parece un poco intimidante la palabra radical, puedes estar seguro de que las estrategias incluidas aquí en realidad son muy sencillas y directas, y están diseñadas para poder integrarlas fácilmente al estilo de vida ajetreado de hoy. Sin embargo, ¡estas sencillas estrategias producen resultados radicales!



			En la primera parte de este libro conocerás las bases científicas del programa antes de pasar al protocolo mismo para que puedas comprender su fundamento. Comienzo con la exposición de mis cinco reglas radicales para rescatar un metabolismo estancado, fundamentales para el programa. Debes seguir cada una si quieres reactivar tu energía celular interna y tus tejidos quemagrasa para arreglar ese metabolismo descompuesto. Más de 80% de los lectores se sentirá mejor después de sólo cuatro días, una vez que hayan implementado las Reglas Radicales básicas.



			En la segunda mitad del libro se encuentra el programa de alimentación. Comienza con una Depuración intensiva radical de cuatro días, seguida de un reinicio radical de 21 días. Es una dieta de “remodelación celular” en dos partes, diseñada para encender tus secuencias de desintoxicación y tu salud metabólica. La última parte incrementa el menú con 50 recetas deliciosas y te ofrece una guía adicional para mantener el curso el resto de tu vida. Esto es lo que aprenderás:




			
					Cómo encauzar el poder de los aceites de omega-6 para alimentar la grasa parda y reavivar sin esfuerzo la caldera quemagrasa de tu cuerpo, a la vez que fortificas tus membranas celulares y te deshaces de las toxinas en tu cuerpo.




					Cómo los alimentos amargos son la clave para la salud metabólica y la digestión; sustentan la salud de tu vesícula, el flujo de bilis, el desdoblamiento de grasas y una mejor absorción de vitaminas solubles en grasa para la salud inmunológica y dérmica.




					Los fabulosos alimentos (hierbas, verduras frescas, alimentos amargos, incluyendo berros y moras, y suplementos) que aumentarán la velocidad de tu metabolismo, reiniciarán tu vesícula (o reemplazarán lo que sea necesario en la forma de sales biliares si ya no tienes vesícula) y sanarás tu intestino al alimentarte “desde las células hasta el alma”.




					Cómo optimizar tu consumo de proteínas y aminoácidos para prevenir la pérdida muscular, estimular tus mitocondrias y reiniciar tu “termostato metabólico”.




					Cómo reducir tu exposición a toxinas insospechadas que pueden contaminar algunos de los alimentos que amas, como el caldo de huesos, el chocolate y el té verde.




					Cómo modificar tu cocina para alejarte de contaminantes alimentarios comunes, como el aluminio y el teflón.




					Cómo es que las sopas y los jugos pueden combinarse para crear una poderosa depuración que rejuvenezca y reinicie tu sistema.




					Cómo las bebidas depurativas, como los tés refrescantes de flor de Jamaica y diente de león ayudan a liberar toxinas. 




					Una sección especial sobre alimentos prebióticos y probióticos (jícama, miso, chucrut, yogurt) para optimizar la inmunidad. 


			



			Practicar un amor propio radical



			Si eres como yo, con un metabolismo de más de 40 años, es momento de incrementar la velocidad. ¿Quién no querría transformar un sistema lento para perder esos kilos indeseables, tener más energía y desinflamar? Si te sientes estancado, estás a punto de salir adelante. ¿Cómo sería que te encantara ver tu reflejo en un espejo de cuerpo completo? ¿Qué cambios haría eso en tu vida? No es una fantasía, es lo que muchos de mis pacientes dicen después de implementar el programa.



			Esto es lo que las mujeres han experimentado en el plan del metabolismo radical:



			
			¡He bajado siete kilogramos y puedo ver una diferencia en mi piel! Tenía la piel muy grasosa y ahora es casi normal. Es mi tercera semana, y he estado durmiendo como bebé.



			—VICKY O., 46 años

			



			
			Dado que estoy comiendo alimentos tan “limpios”, pienso con mucha más claridad. He podido escribir en mi blog e implementar una meditación diaria con facilidad. ¡Cada mañana mido mi glucosa y los niveles se ven muy bien! Bajé mi dosis de insulina y parece que, a este paso, podré dejar todas mis medicinas en muy poco tiempo. El nivel de dolor en mis rodillas también está disminuyendo, por lo que puedo disfrutar mucho más mis caminatas diarias. Ya no es tan difícil hacer cosas en la casa… Y como bono, ¡bajé cinco kilogramos y algunos centímetros alrededor de mi cintura y mi trasero!



			—SUZANNE K., 61 años

			



			
			Noté que mejoró muchísimo mi inflamación crónica. Hasta que pude tenerla bajo control, hacer ejercicio era un proceso doloroso para mí, sobre todo al día siguiente, cuando realmente lo pagaba. Ahora mis articulaciones se sienten mucho mejor y estoy menos hinchada.



			—MARIANNE F., 50 años

			



			
			[Las recetas] en general saben muy bien. Me encanta añadir esos alimentos amargos a mi comida… todos los demás alimentos empezaron a saber mejor y más frescos. Los aceites de ajonjolí y de girasol y el ghee son una delicia. Me siento bien, con energía, razonablemente enfocada y en calma, a pesar de la carga de trabajo usual y el estrés diario. En total, perdí cuatro kilogramos en 21 días, ¡y 22 centímetros! 



			—MARINA D., 54 años

			



			Dado que este programa lidia con todos los retos medioambientales tóxicos en el mundo de hoy, piensa en él como un programa de estilo de vida, y no sólo “de dieta”. Para que recuperes tu salud y la conserves a largo plazo, los cambios necesitarán ser permanentes. Después de todo, aunque haya pasos que puedas dar para mitigar las toxinas en tu hogar, es poco probable que el problema general de un ambiente tóxico vaya a desaparecer pronto.



			Por último, los tiempos radicales necesitan cambios radicales, pero no tienes que implementar todas estas técnicas de la noche a la mañana. Si empiezas a sentirte abrumado, simplemente relájate… Ya sabes, pasitos. El estrés perjudica tanto tu salud como las grasas malas, así que estresarte por estos cambios es contraproducente. Por favor, considera que estamos para apoyarte en todo momento del camino, sea en línea o por otro medio. Sé bueno contigo mismo. Es importante reconocer y aplaudir hasta tus más pequeños logros. Si tomó 10 años que tu metabolismo se fuera en tu contra, no puedes esperar sanar por completo esa relación en menos de 30 días. Sin embargo, con un poco de voluntad y determinación, puedes tener éxito. Puedes mejorar radicalmente tu metabolismo y sentar las bases para una versión de ti que sea radiante y juvenil.



			¡Empecemos!











			Cuestionario



			¿Tu metabolismo se encuentra bajo un estrés tóxico?



			¿Alguna vez has experimentado alguna de las siguientes condiciones? Si es así, tu metabolismo puede ser tóxico y Metabolismo radical es el remedio. Entre más síntomas tengas, ¡más necesitas Metabolismo radical! Sin embargo, no olvides que de todas maneras te beneficiará, aun si sólo presentas uno o dos síntomas. 



			
			
				
					
							
							Síntomas

						
							
							Marca

						
					

				

					
							
							¿Sientes que tu metabolismo es más lento desde que cumpliste 40?

						
							
							
						
					

				

					
							
							Diagnóstico de diabetes tipo 2 o prediabetes

						
							
							
						
					

				

					
							
							Resistencia a la insulina

						
							
							
						
					

				

					
							
							Perfil de lípidos subóptimo (LDL y triglicéridos más elevados, HDL más bajo)

						
							
							
						
					

				

					
							
							Presión arterial elevada

						
							
							
						
					

				

					
							
							Experimentas aumento de peso relacionado con la menopausia antes de entrar en esta etapa: más grasa abdominal, mayor índice de cintura a cadera

						
							
							
						
					

				

					
							
							Hambre casi todo el tiempo

						
							
							
						
					

				

					
							
							Cada vez más irritable y molesto entre comidas

						
							
							
						
					

				

					
							
							Necesitas colaciones, tanto como café o dulces a lo largo del día

						
							
							
						
					

				

					
							
							Te sientes cansado a las 11:00 a. m. y a las 4:00 p. m.

						
							
							
						
					

				

					
							
							Despiertas constantemente a mitad de la noche

						
							
							
						
					

				

					
							
							Alergias alimentarias o intolerancias, por ejemplo, al gluten o a los lácteos

						
							
							
						
					

				

					
							
							Antecedentes de piedras en la vesícula o tuviste cirugía para extraer tu vesícula

						
							
							
						
					

				

					
							
							Náuseas, acidez, eructos, reflujo (erge), gases, inflamación y otros síntomas digestivos 

						
							
							
						
					

				

					
							
							Molestias gastrointestinales después de comer alimentos grasos

						
							
							
						
					

				

					
							
							Heces de color claro

						
							
							
						
					

				

					
							
							Constipación

						
							
							
						
					

				

					
							
							SBID (sobrecrecimiento bacteriano en el intestino delgado)

						
							
							
						
					

				

					
							
							Enfermedades autoinmunes, como tiroiditis de Hashimoto, artritis reumatoide o esclerosis múltiple

						
							
							
						
					

				

					
							
							Mucho dolor e inflamación

						
							
							
						
					

				

					
							
							Dolores de cabeza o migrañas

						
							
							
						
					

				

					
							
							Dolores parecidos a la ciática

						
							
							
						
					

				

					
							
							Problemas dérmicos, como rosácea, psoriasis o resequedad

						
							
							
						
					

				

					
							
							Pérdida de cabello

						
							
							
						
					

				

					
							
							Fatiga que no se alivia con sueño

						
							
							
						
					

				

					
							
							Dificultad para desintoxicar

						
							
							
						
					

				

					
							
							Otros síntomas “huérfanos” o misteriosos que nadie puede resolver. ¿Te consideras un “caso difícil” para tu profesional de la salud?

						
							
							
						
					

				
			
















			PRIMERA PARTE



			Cinco reglas
radicales para
rescatar tu
metabolismo
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			Rescata tu metabolismo en pausa



			Incluso los milagros toman un poco de tiempo.



			EL HADA MADRINA DE CENICIENTA



			
				
							En este capítulo aprenderás…

							
									¿Presentas las características de un metabolismo tóxico?


									Tres tejidos metabólicamente activos en el cuerpo que influyen en los antojos y en el resguardo de grasa.


									Cómo mantener contentas a tus membranas celulares, las “porteras”.


									Cómo una vesícula enferma puede detener tu adelgazamiento.


									Las cinco reglas radicales para rescatar tu metabolismo.


							


						



			Si eres como la mayoría de las personas, tienes más problemas para perder peso conforme envejeces. También puedes experimentar algunos “síntomas misteriosos” para los que no has podido distinguir una causa, ya sea dolor crónico, niebla mental o fatiga. ¿Cuántas marcas pusiste en el cuestionario al final de la introducción? O es posible que te acaben de diagnosticar una condición autoinmune, como tiroiditis de Hashimoto o artritis reumatoide. Los avances científicos revelan conexiones aparentemente no relacionadas donde antes no veíamos ninguna. Los efectos de un metabolismo tóxico son progresivos y potencialmente devastadores; de tal manera, lo que al principio pueden parecer sólo unos cuantos kilos de más y poca energía, se puede desarrollar con el tiempo en un problema mucho mayor.



			Alguien como tú



			Amelia es una madre trabajadora de 42 años, con dos hijos, afectada por aumento de peso, una tiroides lenta y dolor persistente. A pesar de comer lo que consideraba una dieta saludable y hacer ejercicio varios días a la semana, además de enseñar voleibol, ha visto cómo su cintura se ha expandido desde el nacimiento de su hija, hace 13 años. Ha perdido los mismos 14 kilos tres veces en la última década. 



			Los análisis anuales de Amelia son normales, fuera de un incremento lento y constante de su presión arterial y sus niveles de triglicéridos. En su última revisión, sus triglicéridos subieron a 175 y su presión se disparó de 90/60 a 145/85. Este aumento de presión, junto con el sobrepeso, hicieron que su impulsivo médico le recetara un medicamento para la presión arterial, pero ella se resiste a empezar a tomar pastillas.



			Hace un año le extirparon la vesícula después de un episodio severo de cálculos biliares. Su doctor le aseguró que no necesitaba su vesícula, que estaría bien y se sentiría mucho mejor. Sin embargo, ella jura que su metabolismo se fue a pique después de la cirugía y su constipación está peor que nunca. Su abdomen abultado definitivamente se mueve en la dirección contraria. El médico de Amelia le asegura que tiene los cambios normales “relacionados con la edad” y no tiene nada de qué preocuparse. No obstante, sí se preocupa y no está contenta con la apariencia y la sensación de su cuerpo.



			Amelia también empezó a tener problemas de reflujo gástrico, el cual empezó justo después de iniciar una nueva dieta que le recomendaron sus amigas. Siguió todas las indicaciones de la dieta al pie de la letra: comer más grasa “buena”, eliminar el gluten y los lácteos, no consumir azúcar, caminar más. Aún así se siente terrible, experimenta dolor abdominal varias veces, inflamación después de cenar, con episodios alternativos de constipación y diarrea. A pesar de sentirse muy cansada en la noche, no dormía bien. La fatiga se volvió debilitante y casi no podía rendir en el día. La relación con su marido se estaba deteriorando ya que su interés en el sexo disminuyó severamente, y tenía poca paciencia con los cambios de ánimo de su hija adolescente.



			Nada parecía hacer una diferencia importante. ¿Así era envejecer? Después de todo muchas de sus amigas decían tener los mismos problemas, así que quizá fuera normal… Qué idea más deprimente. Empezó a dejarse llevar por los antojos de azúcar, así que subió de inmediato el poco peso que había perdido… y un poco más.



			¿Este escenario te suena familiar?



			Amelia es una síntesis de lo que escucho todos los días de mis pacientes. Son comunes el aumento de peso inamovible, los problemas de sueño, los cambios de humor, los problemas digestivos, las cifras en los análisis que se inclinan hacia la dirección equivocada y otros similares. Los principales proveedores de salud muchas veces intentan asegurar que nada está mal, lo que sólo incrementa la frustración de los pacientes. El común denominador es el desplome del metabolismo… y no es normal, y no deberíamos ignorarlo. La buena noticia es que ¡es reversible!



			Lo que leerás en este capítulo se centra en la salud a nivel celular. La resistencia a perder peso se reduce a un daño a nivel celular, y a las membranas celulares en particular. Lo triste es que sea un área ignorada en el cuidado de la salud, incluyendo de parte de la medicina integrativa y funcional.



			Hay tres tejidos metabólicamente activos relacionados directamente con la forma como tu cuerpo usa la energía y reserva la grasa. Cada uno de estos tejidos requiere un tipo de combustible diferente y tiene requerimientos nutricionales específicos para funcionar en óptimas condiciones. A menos que se atienda directamente, tu adelgazamiento puede terminar en un alto total, llevándote por el camino del síndrome metabólico.



			¿Qué es exactamente síndrome metabólico? También se le conoce como prediabetes, y es un cúmulo de síntomas definidos como lo siguiente: aumento de presión arterial, glucosa elevada, incremento de grasa abdominal y niveles anormales de lípidos y triglicéridos. Cuando se presentan juntos estos síntomas, como suele ser, aumenta tu riesgo de desarrollar obesidad, diabetes tipo 2, infarto y enfermedad cardiaca. Muchas personas con una resistencia a perder peso también cumplen con las características del síndrome metabólico, y la resistencia a la insulina casi siempre es parte del escenario.



			La insulina es la hormona responsable de mover el azúcar del torrente sanguíneo hacia tus células. Tener resistencia a la insulina significa que varios órganos y tejidos en tu cuerpo se han vuelto resistentes a las señales de la insulina, así que se produce más y más. Cuando se elevan los niveles de insulina en tu cuerpo, tiendes a subir de peso. Por el contrario, cuando disminuyen los niveles de insulina, tiendes a perderlo. La resistencia a la insulina conduce a una glucosa crónicamente elevada, lo que daña el cuerpo y puede derivar en diabetes tipo 2. Por ello, muchos diabéticos terminan con neuropatía, daño renal y de vasos sanguíneos, y daño pancreático, de manera que ya no producen insulina en lo absoluto.



			¿Cuál es la solución? Si tu esfuerzo por bajar de peso no sirve de nada, es posible que necesites seguir una o más de las cinco reglas radicales para rescatar el metabolismo. Antes de entrar de lleno a ellas revisemos algunos conceptos básicos, empezando con el metabolismo. Más adelante veremos el profundo papel que tienen las membranas celulares en el metabolismo, la salud y la enfermedad. También te presentaré (brevemente) la relativamente nueva ciencia de la epigenética, la cual ha transformado de manera radical nuestra comprensión de la salud y la enfermedad. La epigenética es un concepto referente a cómo se dan los cambios en el cuerpo: cómo pasa tu cuerpo de un estado de salud a uno de enfermedad, y viceversa. La epigenética controla tu expresión genética sin cambiar los genes mismos. Y la mejor noticia de todas es que puedes controlar tus genes: ¡no son tu destino!



			¿Qué es el metabolismo?



			Empecemos con lo elemental. El término metabolismo viene de la palabra griega para “cambio”. Tu metabolismo transforma los alimentos que comes en energía a través de un caleidoscopio de reacciones químicas que sostienen la vida, y la mayoría ocurre a nivel celular. Pero el metabolismo afecta mucho más que la cantidad de calorías que puedes consumir diariamente sin subir de peso: influye en la salud de todo tu cuerpo. Necesitamos expandir nuestro concepto de metabolismo porque literalmente controla todo, cada actividad biológica y cada membrana celular. Tu cuerpo tiene entre 70 y 100 mil millones de células, y ninguna puede funcionar bien si su membrana está comprometida. Aun si no estás consciente de ello, en tu cuerpo se realizan procesos metabólicos a lo largo de todo el día.



			Todo se controla a nivel celular: el apetito, la quema y reserva de grasa, la producción de energía, las hormonas, la reparación de tejidos, la recuperación de enfermedades o lesiones, la resistencia a la enfermedad e incluso el envejecimiento. El metabolismo controla tu digestión, la entrada de nutrientes a la célula y la salida de los desechos. Puedes agradecerle a tu metabolismo la capacidad de tu cuerpo para desintoxicarse a sí mismo.



			Tu alimentación importa porque los procesos metabólicos dependen de los nutrientes que comes, los cuales se descomponen para producir energía y proteínas vitales, como el ADN. Con la ayuda de las enzimas, las reacciones metabólicas se organizan en secuencias metabólicas que permiten la transformación de componentes nutricionales básicos en otros compuestos. Existe un proceso similar para las secuencias de desintoxicación.



			Si tienes un problema de sobrepeso, la diferencia entre tú y tu amigo que parece comer todo y nunca subir un gramo es que tiene un metabolismo más óptimo. Muchas personas han desarrollado lo que yo llamo un metabolismo tóxico, cuando se desequilibran esas reacciones químicas esenciales. Tu cuerpo depende de ciertos nutrientes para desempeñar sus funciones básicas, y si no los tiene, o si por alguna razón tu cuerpo no los puede utilizar, los sistemas empiezan a fallar.



			Es importante darnos cuenta de que el exceso de peso no es más que un síntoma de un problema mayor: tu cuerpo te está queriendo decir que algo anda mal. ¡Y subir de peso no es la única señal de alarma! Quizá tu último análisis de sangre mostró una elevación de glucosa o tuviste un perfil de lípidos subóptimo. Es posible que tuvieras una función tiroidea subclínica, baja. Éste y otros síntomas son la forma en que tu metabolismo envía señales de auxilio, ¡pero depende de ti descifrarlas!



			Tener un metabolismo tóxico quiere decir que tus células no obtienen todos los nutrientes que necesitan o tu cuerpo tiene un problema con la toxicidad… y desafortunadamente la mayoría presenta ambos. Si falla la desintoxicación, las toxinas se acumulan progresivamente. Tener un cuerpo intoxicado es parecido a nadar en una alberca a la que nunca le han cambiado el agua.



			La dieta común no sólo carece de nutrientes, sino que las toxinas están por todas partes hoy en día. La Sociedad Americana de Química tiene una base de datos masiva con más de 100 millones de químicos diferentes.1 ¿“Se vive mejor con la química”? ¡Creo que no! Estos químicos llegan a nuestros alimentos, al agua, al aire, y de formas innumerables, desde el ganado criado bajo la influencia de químicos y hormonas, hasta las botellas de plástico que llenan el agua de químicos disruptores de la función endocrina. Nuestro cuerpo se desempeña de manera heroica para mantenernos limpios, considerando la tarea monumental que implica. 



			El metabolismo tóxico provoca un gran estrés en el cuerpo por la carga tóxica en aumento, interrumpiendo la señalización hormonal e incrementando la inflamación, lo que sienta las bases para la obesidad y un gran número de enfermedades devastadoras. Uno de cada tres ancianos muere actualmente con Alzheimer u otra forma de demencia, y acabamos de enterarnos de que esta horrible enfermedad quizá surja directamente de un defecto en el sistema de desintoxicación del cerebro. La enfermedad cardiaca sigue siendo el asesino número uno de hombres y mujeres en Estados Unidos, cobrando más de 600 000 vidas al año… Eso es una de cada cuatro muertes.2 Uno de cada tres adultos tiene prediabetes o diabetes tipo 2 declarada. Tristemente, los niños y las mascotas también están mostrando estas tendencias.



			Ésas son las malas noticias, pero ésta es la buena: dado que estas enfermedades comparten una causa similar, ¡también tienen una solución similar! Al corregir el metabolismo tóxico puedes revertir esas condiciones y derretir al mismo tiempo esos kilos de más para que te sientas más joven, más vibrante y vivo de lo que te has sentido en años. Esta vez no regresará a ti ese búmeran alrededor de tu cintura porque ya habrás eliminado la causa y tendrás lo que todos deseamos y merecemos: ¡un metabolismo radical!



			Lo que aprendimos de The Biggest Loser



			La mayoría de las dietas tradicionales fracasa porque recuperar el peso es increíblemente fácil. La demostración más fuerte hasta ahora ha sido el estudio de 2016, publicado en la revista Obesity, que involucra a catorce concursantes de The Biggest Loser, el programa de competencias para perder peso.3



			Los investigadores descubrieron que trece de los catorce competidores habían recuperado por lo menos una parte del peso que perdieron en la competencia, y cinco habían sobrepasado su peso inicial. No sólo recuperaron un promedio de 41 kilogramos (alrededor de 70% del peso que perdieron), sino que tenían más apetito y un metabolismo más lento que gente de su misma edad con similar composición corporal y que nunca había perdido una cantidad extrema de peso.



			¿Qué sucedió? Los investigadores descubrieron que el nivel de leptina de los concursantes se desplomó después del programa… y nunca se recuperó. La leptina es la hormona de la saciedad que te dice cuando ya comiste lo suficiente. Esto corresponde a informes anteriores de otros concursantes, diciendo que experimentaban hambre y antojos incontrolables después de la competencia.



			Aunque se trata del ejemplo más extremo, la mayoría de las personas recupera al menos parte del peso que pierde haciendo una dieta. Entre más peso tengas que perder, más se verá afectado tu metabolismo, hagas ejercicio o no. Tu cuerpo no cesa en su determinación por recuperar su punto de partida metabólico.



			Tu peso se determina, al menos en parte, por una relación duradera entre el consumo y el gasto de energía. Está controlado por una compleja red de hormonas, las cuales ejercen efectos profundos en el cerebro, y sobre todo en el hipotálamo, el cual influye de gran manera en tu dieta y apetito. Piensa en esto como el termostato interno de tu peso corporal. No está muy claro cómo funciona este termostato, pero sí sabemos que recibe la influencia de una multitud de factores, como el nivel de actividad, la dieta, el apetito, los hábitos, las condiciones de vida, los factores psicológicos, la salud en general y la genética.



			Cuando intentas modificar tu peso, la tendencia natural de tu cuerpo es pelear para conservar su homeostasis, o su punto de partida. Intentará manipularte para comer más y muchas veces los alimentos equivocados. Esto explica por qué es tan difícil para la mayoría conservar su peso cuando difiere del original, y entre más grande sea la diferencia, más se defiende el cuerpo.



			El punto es que recuperar el peso perdido no implica un fracaso de tu parte, ¡simplemente te falta un eslabón de la cadena metabólica! Una noticia excelente del estudio de The Biggest Loser es que más de la mitad de los concursantes no recuperó 10% de su peso. Pero tú puedes mejorar esas probabilidades al transformar tu metabolismo tóxico en uno radical. Ahora tendrás la vital información que ellos no tenían: las hormonas controlan el metabolismo y todas operan al nivel de la membrana celular. En un enfrentamiento entre las hormonas y la fuerza de voluntad, siempre van a ganar las hormonas… ¡hasta que aprendas cómo vencerlas!



			Resolver el problema a un micronivel:
medicina para la membrana celular



			Algún día el área de “medicina de membrana” obtendrá el mismo reconocimiento popular que los probióticos. Es éste: vives o mueres por la salud de tus células. Son así de importantes: ellas dirigen la orquesta. Tus órganos y tejidos no pueden estar sanos sin tus células, y éstas no pueden estar sanas sin membranas fuertes. La magia metabólica sólo ocurre si permaneces en buenos términos con estas porteras celulares.



			La cuestión es ésta… Antes se pensaba que la pared celular, o membrana, sólo envolvía a la célula, como una bolsa de plástico a un sándwich. Pero ahora sabemos que son estructuras complejas, cambiantes y vitales para muchas de las funciones celulares. La función más básica de la membrana celular exterior es separar los componentes en el interior de la célula del ambiente exterior, dándole integridad estructural. Sin embargo, la membrana celular también es el “director de escena”, y controla quién entra (nutrientes) y quién sale (toxinas). La membrana permite que ciertas moléculas entren y salgan conforme sea necesario, y debe ser resistente para mantener a raya a los organismos invasores. Esencialmente está construida con dos capas de células adiposas.4



			Además de la pared celular externa (la tan mencionada membrana celular), existen diversas membranas alrededor de los componentes dentro de la célula. Hay membranas alrededor de las mitocondrias productoras de energía. Una membrana también protege el núcleo de la célula, el cual contiene su material genético (ADN). La estructura base de todas estas membranas es la misma para tus billones de células. Las membranas celulares conforman una porción significativa de tu cuerpo: si las extendieras todas, ¡cubrirían una superficie de 100 kilómetros cuadrados!5 



			Las grasas que comes son muy importantes porque todas estas membranas celulares se componen de grasa. De hecho, las membranas celulares representan la mayor parte de la grasa en tu cuerpo. Cada célula se compone de tres tipos de grasa en específico: fosfolípidos (lípidos que contienen fósforo), glucolípidos (lípidos que contienen azúcares) y colesterol. Los más importantes son los fosfolípidos, entre los cuales sobresale la fosfatidilcolina, que representa la mitad de la masa total de lípidos en tus células.



			Eres lo que comes… ¡literalmente!



			Hay tres formas de dañar una célula: afectando la membrana celular exterior (la pared celular), dañando el abastecimiento de energía (las mitocondrias) y afectando el código genético (ADN). Cada uno involucra un daño a las membranas, la primera línea de defensa de tus células para proteger sus valiosos bienes en el interior. El daño al ADN suele ser letal, resultando en mutaciones celulares o muerte celular, el mecanismo que conduce a procesos autoinmunes y degenerativos, así como a un metabolismo lento.



			Las membranas celulares sufren daño por las toxinas en el medioambiente (mercurio, plomo, flúor, etcétera) y, claro está, por una alimentación deficiente. Si comes grasas altamente procesadas, tu cuerpo las incorpora a tus membranas celulares, lo que hace que se deterioren. Es la mejor prueba de que “eres lo que comes”… ¡hasta a nivel celular! Basura entra, basura sale. Ahora sabemos que los ácidos grasos modifican la estructura y las propiedades físicas de las membranas celulares, influyendo en los procesos celulares que dependen de esa estructura. 



			Tus membranas también pueden dañarse por el azúcar. En realidad, cualquier alimento que provoque una respuesta de insulina activa una enzima destructora de la membrana llamada fosfolipasa A2. Es por eso que la dieta del metabolismo radical evita todas las formas de azúcar, alimentos procesados y refrescos, así como un exceso de frutas y granos. 



			La ciencia ha mostrado que nuestro cuerpo incorpora ácidos grasos alimentarios en las membranas celulares en cuestión de minutos después de la digestión, en un proceso llamado reorganización de lípidos de membrana. Esto explica cómo lo que comes se encuentra  directamente involucrado con diversas enfermedades, por ejemplo, la diabetes tipo 2, el cáncer, la enfermedad cardiaca, las enfermedades autoinmunes e inflamatorias, y hasta el envejecimiento mismo. Si tus células construyen sus membranas con ácidos grasos de poca calidad, como los aceites vegetales desnaturalizados y las grasas trans, su capacidad de transferir oxígeno del torrente sanguíneo a la célula puede quedar comprometida… ¡y éste es un problema inmenso! Las mitocondrias necesitan oxígeno celular (además de grasa y azúcares) para producir energía, y el interior de la célula requiere oxígeno para evitar enfermedades. En su interés por aumentar la vida de anaquel de los aceites típicamente comerciales, se cocinan y se procesan de más para que resistan el oxígeno, en lugar de atraerlo. Por tanto, si tus células incorporan estos aceites dañados y resistentes al oxígeno a sus membranas, estás en problemas. Hablaremos con más detalle sobre estos aceites en el capítulo 3. 



			Ésta es la buena noticia: si las membranas celulares se pueden alterar —para bien o para mal— en cuestión de minutos, ¡imagina lo que puedes lograr en 25 días siguiendo el plan del metabolismo radical!



			¿Te estás oxidando?



			Las lesiones a las membranas celulares tienen consecuencias inmediatas y severas para todos los aspectos de tu cuerpo. Dado que las membranas se forman de grasa, son susceptibles a un proceso perjudicial llamado peroxidación de lípidos, el cual ocurre cuando los radicales libres “roban” electrones a los lípidos en las membranas celulares. Es similar a que el aceite de oliva en tu alacena se vuelva rancio. Cuando sucede en tu cuerpo, tiene los siguientes efectos:



			
			
					Incremento de la toxicidad metabólica y pérdida del “arsenal” metabólico




					Daño al ADN




					Mala señalización celular del sistema inmunológico




					Interrupción de la señalización hormonal (estrógeno, progesterona, testosterona, tiroidea, insulina, leptina, etcétera)




					Menos producción de energía (ATP) de las mitocondrias, y enfermedades mitocondriales (crónicas, degenerativas y autoinmunes)




					Funcionamiento deficiente de tejidos y órganos




					Incremento en el riesgo de enfermedad cardiovascular




					Incremento en el riesgo de cáncer por proliferación de células anormales


			




			El daño a la membrana celular está íntimamente vinculado con la resistencia a la insulina y la resistencia a perder peso, pues tu metabolismo depende de una señalización celular adecuada. Considéralo en términos de “óxido” celular: el cuerpo no puede reparar con la misma velocidad con que se daña.6, 7



			¿Cómo responde el cuerpo al daño? Inflamación. En particular, inflamación celular. Cuando se inflama una membrana celular, no se pueden eliminar las toxinas y se quedan atrapadas en la célula, convirtiéndola esencialmente en un basurero, y surgen enfermedades. La inflamación conduce a enfermedad cardiovascular, cáncer, desequilibrios hormonales, diabetes y muchas otras condiciones fuera de control hoy en día. Las células solamente podrán funcionar de nuevo si purgan sus toxinas acumuladas, y para que eso pase las membranas necesitan sanar. 



			Tus genes no son tu destino después de todo



			Hay otra maravillosa función que realizan las membranas celulares: pueden apagar y encender los genes. Solíamos creer que los genes controlaban nuestro destino, pero la ciencia de la epigenética desbancó ese modelo. ¡Nuestros genes son maleables!



			En pocas palabras, la epigenética es el estudio de los cambios que se producen por variaciones en la expresión genética, y no por alteraciones del código genético mismo. Estos cambios afectan la forma en que tus células interpretan tu modelo genético. Piensa en tu ADN como el sistema operativo y en tu epigenoma como las aplicaciones, las cuales se actualizan diariamente o, incluso, cada hora. Los cambios epigenéticos ocurren cuando los genes se encienden y se apagan como respuesta a una gran variedad de condiciones. Los cambios pueden darse por factores como los hábitos de alimentación y estilo de vida, estímulos medioambientales e incluso pensamientos y emociones. Básicamente, todo lo que haces afecta tu expresión genética: comer, dormir, hacer ejercicio, reír, llorar, amar, enojarte. El campo de la epigenética nos ha dado nueva información para todo, desde la resistencia a perder peso, hasta la enfermedad cardiaca y las enfermedades mentales.



			Ahora sabemos que la epigenética puede influir en la forma en que se altera el metabolismo, para bien o para mal. Considera el estrés, por ejemplo. El estrés es un factor epigenético enorme. Las enfermedades se reducen a nuestra capacidad o incapacidad de adaptarnos al estrés. Si no nos adaptamos podemos encender los genes malos. Considera dos personas con el gen de cáncer de seno. Una de ellas tiene una carga fuerte de estrés en la vida, pero no aprende a manejarla de forma efectiva. La otra persona sí. El individuo estresado puede “encender” su gen de cáncer, lo que resultará en la manifestación de cáncer de seno, mientras que la otra persona nunca lo manifestará. Así suceden los cambios epigenéticos. Lo importante es comprender que, sin importar que hablemos de cáncer o de pérdida de peso, nuestros genes se están apagando y prendiendo continuamente, a cada momento del día.



			Muchos describen su lucha para bajar de peso como un interruptor metabólico que se apaga, que está desactivado y no logran reiniciarlo. Al igual que sucede con la electricidad en nuestra casa, todo se para. ¿Te acabo de describir? ¡Esta analogía no está lejos de la verdad! Cuando implementes los protocolos en este libro, lo que estarás haciendo es cambiar tu expresión genética, como “mover un interruptor” para producir salud reprogramando tu ADN.



			Metabolismo radical al rescate



			Con eso en mente, pasemos a mis cinco reglas radicales para rescatar el metabolismo. Para crear un metabolismo radical —alimentado con grasa que te mantenga en tu peso, saludable y con energía—, tenemos cinco objetivos principales. Cubriremos cada uno a detalle en los siguientes capítulos, pero primero veamos la idea en general.
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			Regla radical 1: revitaliza tus grasas



			Comer suficiente grasa omega-6 es de vital importancia para tu metabolismo y para la salud de tus membranas celulares, pero es crucial comer la clase adecuada.



			Cuando me embarqué en mi búsqueda para encontrar la causa del metabolismo tóxico, el primer momento en que dije “¡ajá!” tuvo que ver con el malentendido generalizado sobre los ácidos grasos omega-6. Desafortunadamente muchos expertos en salud y nutrición en la actualidad están demonizando todos los omega-6 e idolatrando todos los omega-3. Si te quedas con una sola cosa de este libro, por favor que sea esto: ¡la idea de que todas las grasas omega-6 alimentan la inflamación es un mito!



			Si bien es cierto que la mayoría de las personas consume demasiadas grasas omega-6, consumen grandes cantidades de la variedad tóxica, algo completamente distinto a las grasas omega-6 que promueven la salud, presentes en alimentos enteros frescos. La gente se inclina demasiado por los alimentos procesados, y éstos están cargados de aceites ultrarrefinados y calentados en exceso. Recuerda, casi en el momento en que las comes, tu cuerpo inserta estas grasas adulteradas químicamente en tus membranas celulares. Las omega-6 tóxicas sí son proinflamatorias y no aportan ninguno de los beneficios de salud de las omega-6 reales.



			Lo cierto es que no consumimos suficientes omega-6 ni omega-3 buenos, y comemos demasiados aceites sobrecalentados, oxidados, destructores de membranas celulares, los cuales conducen a la inflamación y la enfermedad. Por tanto, la primera regla radical es eliminar esos aceites adulterados y reemplazarlos con grasas omega-6 y omega-3 de alta calidad… en el equilibrio correcto.8 El índice óptimo entre omega-6 y omega-3 es 4:1.



			Por supuesto, es necesario que tengas un metabolismo adecuado de grasas para utilizar estas o cualquier otra grasa, lo que nos lleva a la segunda regla radical: estimular la bilis y tu vesícula.



			Regla radical 2: restaura tu vesícula



			En lo que respecta a revertir un metabolismo tóxico y perder esa grasa corporal extra, tan difícil de eliminar, no podemos insistir demasiado en la importancia de la bilis y la vesícula. Aun cuando muchos médicos descartan la vesícula como un “órgano desechable”, no podrían estar más equivocados. Tu vesícula realiza muchas funciones fisiológicas esenciales que afectan dramáticamente el metabolismo.



			El hígado produce la bilis con el propósito de desdoblar las grasas que comes y escoltar las toxinas fuera de tu cuerpo. La vesícula es un órgano muscular en forma de pera, localizado justo abajo de tu hígado, cuyo propósito es guardar, concentrar y expulsar bilis cuando sea necesario. Sin una infusión de bilis no puedes digerir ni absorber los nutrientes solubles en grasa; las vitaminas A, D, E y K, ni esos ácidos grasos esenciales que queman grasa, y como ya sabes, vitales para tener membranas celulares sanas. Más allá de las membranas celulares, las grasas también son elementales para la salud cerebral, la producción hormonal, los procesos inmunológicos, la energía y la salud cardiovascular. Tu cerebro está conformado por 60% de grasa y, a diferencia del resto de tu cuerpo, no utiliza la grasa como su principal fuente de combustible.



			Las enfermedades de la vesícula y la obesidad se presentan en índices epidémicos, y resulta que ambos están relacionados: la conexión es la bilis. La razón de que tantas personas pierdan su vesícula biliar es que desarrollaron bilis congestionada, espesa y densa, que literalmente ensucia todo. La dieta común es el escenario perfecto para una bilis tóxica. Una vez que la bilis se espesa, deja de fluir libremente hacia el intestino delgado y en cambio se estanca en la vesícula. Pronto comienzan los cálculos y la inflamación, y antes de que te des cuenta estás en una camilla hacia el quirófano para que te quiten la vesícula.



			Así pues, ¿qué tienen que ver estos problemas de vesícula con el aumento de peso? Si no puedes desdoblar adecuadamente las grasas, se absorberán hacia tu torrente sanguíneo en formas inútiles. Tu cuerpo no tiene otra opción más que almacenarlas: más relleno para tu retaguardia. Una alarmante cifra de personas tiene problemas de bilis y vesícula, pero lo ignora totalmente. Sin una bilis sana no puedes tener esos fabulosos beneficios para quemar grasa, estimular la inmunidad, proteger la membrana celular y proveer combustible, sin importar qué tan buena sea tu dieta. Lo que tendrás son gases, hinchazón, reflujo, constipación y aumento de peso.



			Es momento de darle a tu vesícula un poco de amor porque, por lo general, la primera señal de un problema viene cuando la situación ya es preocupante. Hay medidas sencillas para que puedas mejorar el funcionamiento de tu vesícula y estimular el flujo de la bilis, incluso si te extirparon la vesícula. Lo veremos a detalle en el capítulo 3, pero una estrategia clave es incorporar más alimentos amargos a tu dieta. Esto incluye berros, arúgula, kale, hojas de mostaza, hojas de diente de león, toronja, jengibre y muchos otros… incluso chocolate amargo.



			Muchas personas tienen un problema adicional relacionado con la calidad de su bilis: la producción insuficiente de ácido estomacal (ácido clorhídrico). Sin una cantidad adecuada no se disparará la liberación de bilis cuando comes. La deficiencia de ácido estomacal compromete la digestión de la grasa y la digestión de las proteínas, lo que nos lleva a la siguiente regla radical.



			Regla radical 3: reconstruye tus músculos



			La tercera regla radical para rescatar tu metabolismo es prevenir o revertir la pérdida muscular relacionada con la edad, conocida como sarcopenia. Adivina qué la acompaña… ¡el aumento de grasa! Aunque la sarcopenia se tipifica muchas veces como un problema de ancianos, en realidad el deterioro de la masa muscular empieza mucho antes en la vida y suele estar acompañada de aumento de peso, resistencia a la insulina y síndrome metabólico, el cual puede progresar hasta convertirse en diabetes tipo 2.9 Tener masa muscular magra es crucial para tu salud y tu longevidad.



			Si eres una persona sedentaria puedes perder entre 3 y 5% de tu masa muscular cada década después de los 30. ¿Por qué pasa esto al envejecer? Hay varias causas, incluyendo desequilibrios hormonales, inflamación, falta de movimiento (sobre todo por estar sentado en exceso) y una nutrición inadecuada. Afortunadamente Metabolismo radical atiende cada uno. 



			Dos factores importantes en la pérdida muscular son el consumo de proteínas de baja calidad y una digestión proteínica afectada. Como se mencionó en la sección anterior, muchas personas sufren de insuficiencia de ácido estomacal sin saberlo. La digestión de proteínas requiere ácido estomacal y enzimas digestivas, y en el caso de la mayoría, son insuficientes o inexistentes. Es común que las personas tengan 40% menos producción de ácido estomacal para cuando llegan a los 30, y otra disminución de 50% a los 70. Esto puede llevar a síntomas como enfermedad de reflujo gastroesofágico (ERGE), gases, hinchazón, náusea y otros síntomas (incluyendo irritabilidad). Si tienes una deficiencia de ácido estomacal también tendrás deficiencias minerales, puesto que el preciado ácido es necesario para la absorción mineral. Esta clase de deficiencias son un problema inmenso hoy en día. 



			Los aminoácidos son los componentes básicos de las proteínas, así que al incrementar tu consumo de proteínas y aminoácidos de alta calidad, tu cuerpo recibirá los nutrientes que necesita para crear músculo y otros tejidos corporales magros. Con riesgo de sonar como disco rayado, los aminoácidos también son vitales para construir ¡membranas celulares fuertes! En el capítulo 4 los veremos a profundidad, en particular diez aminoácidos esenciales que debes consumir todos los días para conservar la masa corporal magra. Al igual que los ácidos grasos esenciales, hay aminoácidos esenciales. Tu cuerpo no puede acumular aminoácidos de la misma forma que los carbohidratos y la grasa, así que comer proteína diariamente es imperativo.



			Por supuesto, no importa qué tan buenos sean tu dieta y tus suplementos si tu sistema digestivo no está sano, así que la cuarta regla radical restaurará la salud de tu tracto gastrointestinal.



			Regla radical 4: repara tu intestino



			Hemos estado apaleando nuestro tracto digestivo. En la actualidad la inflamación intestinal está fuera de control, y una vez que el intestino se inflama, el resto del cuerpo no tarda en hacerlo. Las personas con una alta permeabilidad intestinal son mucho más susceptibles de acumular grasa abdominal y tener desequilibrios hormonales, síndrome metabólico y diabetes tipo 2. Un microbioma desequilibrado está estrechamente relacionado con la obesidad y la resistencia a perder peso. La cantidad de microorganismos que viven en tu tracto digestivo, así como su diversidad, repercuten en tu metabolismo.



			Los científicos ya se dan cuenta de la importancia del microbioma, un vasto ejército de microorganismos que promueven la salud, pueblan el intestino y son esenciales para nuestra digestión. Sirven como la primera línea de las defensas inmunológicas también. Al igual que el resto de tus células, tu microbioma está bajo fuego por las toxinas medioambientales, la dieta deficiente, las infecciones parasíticas, los desequilibrios hormonales, los antibióticos y otros medicamentos, y hasta el estrés emocional. Todos contribuyen a la disbiosis. La disbiosis, o desequilibrio de la flora intestinal, significa que tienes muy pocos microorganismos “amistosos” y demasiados “enemigos”, la tormenta perfecta para una inflamación local y sistémica.



			Hay una gran variedad de malestares que surgen de la disbiosis: síndrome de intestino permeable, alergias alimentarias, sobrecrecimiento bacteriano en el intestino delgado (SBID), síndrome de intestino irritable, constipación y diarrea, fatiga, problemas de la piel, mayor toxicidad y todos los problemas que parten de una carga tóxica en aumento dentro del cuerpo, como diabetes, enfermedad cardiaca, demencia, artritis, enfermedades autoinmunes y otras. Tu microbioma también ayuda a mantener el equilibrio de tu pH y los niveles de colesterol.



			Un microbioma fuera de equilibrio se asocia de igual forma con problemas psicológicos y neurológicos, gracias a conexiones recién descubiertas entre el intestino y el cerebro. Las investigaciones recientes revelan que el intestino es básicamente un “segundo cerebro” alineado con más de 100 millones de células nerviosas que controlan mucho más que la digestión: las emociones.10 ¿Alguna vez has sentido “mariposas en el estómago”, por ejemplo? Es tu sistema nervioso entérico hablándote.



			Existen varias estrategias necesarias para restaurar un intestino dañado. Antes que nada, repoblarlo con flora beneficiosa por medio de alimentos probióticos, como chucrut y kimchi naturalmente fermentados, así como optimizar las condiciones que apoyan su florecimiento, entre ellas el consumo de fibra y prebióticos. Algunas personas no toleran los alimentos probióticos y requieren una estrategia diferente.



			Regla radical 5: reduce tu carga tóxica



			Por último, pero no menos importante, esta regla radical es para reducir tu carga tóxica. Si tu cuerpo tiene un exceso de toxinas, no puede funcionar en óptimas condiciones ni realizar sus múltiples operaciones metabólicas. Simplemente no hay suficientes recursos para hacerlo.



			Hoy vivimos en un mar de toxinas, desde los químicos que afectan las hormonas (conocidos como obesógenos) y se encuentran en nuestros productos diarios, capaces de secuestrar nuestros receptores de estrógeno, hasta los metales pesados y la electrocontaminación que asalta sin cesar a nuestro ADN. Cuando tu cuerpo es tóxico se requieren todos tus recursos nada más para mantener a raya a los venenos, lo que deja muy pocos para encender esa quema de grasa. ¡Lo que muchos necesitan es una depuración radical! En los capítulos 6 y 7 leerás los consejos y las estrategias para reducir tu carga tóxica, empezando por tu cocina. Aprenderás dónde se esconden las toxinas promotoras de grasa, y cómo puedes apoyar mejor a tu cuerpo para deshacerte de ellas.



			Ahora que ya tienes una idea más clara, veamos con más detenimiento la primera regla radical: ¡esas fabulosas grasas que son la base del plan del metabolismo radical!
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			Regla radical 1



			Revitaliza tus grasas



			Para florecer hay que nutrir.



			ANÓNIMO



			
			
				
							En este capítulo aprenderás…

							
									Las grandes mentiras sobre la grasa que pueden perturbar tu metabolismo.


									Una opinión radical sobre las grasas omega-6 y omega-3.


									La “grasa prohibida” que nunca deberías dejar de comer.


									El tipo de grasa corporal que desearías tener más para que te ayude a perder esos indeseables kilos.


									Grasas que usar y grasas que perder para llevar a tu metabolismo de un estado de fatiga a uno fantástico.


							

						

	

			Prepárate para una sorpresa. Este capítulo te liberará de medio siglo de falacias nutricionales sobre la grasa, las cuales han descarrilado tu metabolismo. La primera regla radical es revitalizar las grasas en tu dieta. Comer suficiente de las clases correctas de grasa es de vital importancia para hacer que tu metabolismo entre en una modalidad quemagrasa, se nutran tus membranas celulares y estés lleno de energía. 



			Cuando se trata de la influencia que tiene la grasa alimentaria en la grasa corporal, hay miles de verdades a medias, malentendidos que han estado dañando la salud de las personas y su cintura durante décadas. Tener una buena salud requiere más que buenas intenciones. Necesitas la información correcta, y gran parte de lo que te han dicho simplemente no es cierto. Empecemos con uno de los mitos más persistentes de todos: comer grasa es lo que te hace engordar. 



			[image: ]Me parece impresionante ver cuánta gente todavía lo cree. A pesar de las montañas de evidencia que demuestran lo contrario, sigue circulando, incluso entre algunos que se consideran expertos en nutrición. Las últimas investigaciones son claras: la grasa no es lo que te engorda; en cambio, son los azúcares refinados y la toxicidad. Pero esto es sólo la punta del iceberg. Si todavía crees que comer grasa engorda, entonces sigue leyendo porque, para cuando llegues al final de este capítulo, te prometo que vas a bailar de gusto. 



			Piensa en las recomendaciones alimentarias más populares de los últimos 50 años: bajo en grasa, alto en carbohidratos. Es exactamente lo opuesto de lo que debíamos comer para optimizar nuestro metabolismo y nuestra salud, así que no es raro que la obesidad, la diabetes, la enfermedad cardiaca y muchos otros padecimientos estén fuera de control.



			El miedo sobre la grasa se originó en los años cincuenta, con un informe profundamente fallido por parte del investigador Ancel Keys. En su “Estudio de los siete países”, Keys eligió datos que sustentaran su teoría de que el consumo de grasa —en particular la grasa saturada— provocaba enfermedad cardiovascular. Los medios lo difundieron y, para 1961, incluso la Asociación Americana del Corazón publicó lineamientos en contra de la grasa. La bola de nieve que habían empezado los medios se convirtió en una avalancha de alimentos procesados y bajos en grasa que entregó la industria alimentaria, clamando que nos “salvarían” de esos terribles alimentos que supuestamente tapaban las arterias de nuestros padres y acortaban su vida. Lo triste es que las dietas bajas en grasa y altas en carbohidratos han llevado a millones a la tumba, todavía jóvenes, y aún hoy muchos expertos en salud siguen aferrándose a estas recomendaciones malinformadas y retocadas que dañan la salud, sin importar sus buenas intenciones. 



			Lo cierto es que tu cuerpo no puede crear células sin grasa alimentaria. Tu cuerpo requiere grasa para la producción hormonal, la mensajería celular y controlar la inflamación. Las grasas son cruciales para el funcionamiento de tu corazón, de tu cerebro y de tu sistema nervioso. Es más, las grasas son el componente principal de tus membranas celulares… y hasta ahora empezamos a comprender la inmensidad de este hecho.



			He estado al frente de la “guerra de las grasas” durante décadas. En lo que respecta a ciencia de vanguardia sobre grasas y metabolismo, hay algunos jugadores clave que necesito mencionar por sus contribuciones estelares. Patricia Kane, directora de la Fundación de Investigación de Neurolípidos, es una pionera en la ciencia de membranas celulares y la importancia de los ácidos grasos para la salud de las membranas, lo que ella denomina “medicina de membrana”. Otro individuo notable es el profesor Brian Peskin, una de las principales autoridades en el mundo sobre ácidos grasos esenciales y su papel en las secuencias metabólicas del cuerpo. Peskin acuñó el término ácidos grasos esenciales progenitores, de los que aprenderás más adelante. Otro científico connotado es el doctor Aaron Cypress, maestro en ciencias médicas, de los Institutos Nacionales de Salud. El doctor Cypress publicó información innovadora sobre las propiedades termogénicas de la grasa parda. Hay otros también, cuya gran labor aporta la base de los conceptos que presentamos en Metabolismo radical.



			Antes de adentrarnos en la importancia de las grasas para las membranas celulares necesitamos comprender algunos conceptos básicos sobre el combustible que prefiere tu cuerpo.



			Tu cuerpo se creó para funcionar con grasa…
¡no con azúcar!



			Una de las metas principales para hacer que tu metabolismo lento se vuelva radical es modificar tu cuerpo para que queme grasa en lugar de azúcar. No lo puedes hacer si limitas tus grasas alimentarias. Si le das a tu cuerpo esas grasas capaces de estimular el metabolismo también debes reducir tu consumo de azúcar, así como de carbohidratos, los cuales se convierten en azúcar.



			El cuerpo humano es magnífico en su capacidad de funcionar con distintos tipos de combustible: en especial, azúcar y grasa. La grasa es el combustible óptimo para los seres humanos: nuestro cuerpono se diseñó para usar glucosa (azúcar) como fuente principal de combustible .



			Hoy en día la dieta común es tan alta en azúcares y carbohidratos que los motores metabólicos de la gente están estancados en la modalidad de quema de glucosa por su abastecimiento constante. Éste no era el caso con nuestros ancestros cazadores-recolectores, cuya dieta era muy baja en azúcar, así que su cuerpo contaba con las reservas de grasa para tener combustible. Como un músculo que no utilizas, nuestros motores para quemar grasa están debilitados y, en algunos casos, se apagaron por completo.



			Un metabolismo alimentado con azúcar crea una serie de problemas. Hace que tus niveles de glucosa en la sangre e insulina tengan picos, lo que provoca más antojos de azúcar y carbohidratos, comer en exceso y una reserva mayor de grasa corporal, particularmente grasa abdominal, también conocida como grasa visceral. La grasa que se encuentra alrededor de tus órganos —como el hígado, el páncreas y los intestinos— produce más inflamación y resistencia a la insulina que la grasa bajo tu piel (grasa subcutánea). Quemar glucosa en lugar de grasa produce más radicales libres en tu cuerpo, lo que incrementa el daño oxidativo y empeora la inflamación. Las células cancerígenas también proliferan con el azúcar.



			Los estudios indican que las formas artificiales y densas en calorías de otro azúcar, la fructosa (como el jarabe de maíz de alta fructosa que se añade a todos los refrescos y alimentos procesados), son particularmente dañinas para tu metabolismo y tu salud en general. El consumo de alta fructosa incrementa tu riesgo de síndrome metabólico, obesidad, diabetes tipo 2, enfermedad cardiovascular y enfermedad de hígado graso no alcohólico (EHNA).1 Es increíble que alrededor de 30% de la población general en Estados Unidos y 70% de las personas obesas tengan EHNA.2 ¿Por qué sucede? ¡El hígado inmediatamente convierte la fructosa en grasa! Lo que es peor, deja tras de sí un rastro de metabolitos tóxicos (el ácido úrico es uno), muy parecidos a los que se generan a partir del metabolismo del alcohol.



			La buena noticia es que, al modificar tu dieta, puedes cambiar el motor metabólico de tu cuerpo a una modalidad quemagrasa, en lugar de azúcar. Necesitas algunos azúcares alimentarios, pero una vez que tus motores quemagrasa se enciendan, ese requerimiento es mínimo. Es más eficiente un metabolismo que está quemando grasa: estabiliza tus niveles de glucosa y de insulina, reduce los antojos, derrite la grasa corporal, mata de hambre a las células cancerígenas y apaga la inflamación.



			Incrementar las grasas y minimizar los azúcares es un principio común en otras dietas, como la paleo y la cetogénica, pero hay un problema. Muchas personas tienen dificultad para digerir y metabolizar las grasas. Si no atiendes este problema, simplemente comer más grasas saludables y menos azúcar no va a resultar en un cambio metabólico y la pérdida de peso que estás buscando… y puede, incluso, que te enfermes. Debes ir más lejos y optimizar la capacidad de tu cuerpo para usar esas grasas. Es lo que hace este programa: va más allá de la tendencia paleo y cetogénica, y terminas con una máquina magra… ¡un metabolismo radical!



			Medicina de membrana



			Sanar tu metabolismo comienza al nivel de la célula. La inteligencia de una célula yace en su membrana, más que en su núcleo. El núcleo contiene el ADN, pero casi nada más. Tiene toda la información, pero no inicia la actividad; funciona más como una biblioteca. Por otra parte, la membrana celular utiliza el ADN como referencia y le dice qué hacer, dirigiendo toda la actividad celular. El doctor Bruce Lipton, biólogo y científico epigenético, nombró estas increíbles estructuras celulares “cerebro de la membrana”. 
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			Esos pequeños cerebros de las membranas contienen miles de receptores hormonales. Las hormonas dirigen la función celular, pero son los receptores de la célula quienes tienen la responsabilidad de “escuchar” los mensajes. Casi todos los problemas endocrinos actuales fuera de control son resultado de receptores hormonales dañados; por ende, la respuesta yace en repararlos. En cambio, lo que se hace comúnmente es echar más hormonas al sistema, lo que no arregla nada y empeora la condición de los receptores. Esto se llama resistencia hormonal.



			Un tipo de resistencia hormonal que involucra el metabolismo es la resistencia a la insulina, la cual, si no se atiende, puede desarrollar diabetes tipo 2. La insulina, generada en el páncreas, es la hormona que controla los niveles de glucosa en la sangre y su reserva. Los diabéticos tienen mucha insulina, pero sus receptores están sordos. La forma de revertir esa resistencia hormonal es reparar las membranas celulares, es decir, arreglar el problema de raíz.3



			Las grasas alimentarias adecuadas hacen que las membranas sean más fluidas y eficientes. Las toxinas también tienden a atacar las membranas pero, por fortuna, la misma dieta para estabilizar la membrana ayuda a eliminarlas. Los receptores hormonales están unidos y se mantienen estables por unas pequeñas estructuras llamadas balsas lipídicas, las cuales se dañan con la inflamación. Están formadas por grasa saturada y colesterol… ¡así que estas dos grasas literalmente pueden sanar tus hormonas!



			En cuanto al colesterol, los últimos estudios confirmaron que no existe una conexión entre el consumo de grasas saturadas y el incremento del riesgo de enfermedad cardiaca, o entre el colesterol y la enfermedad cardiaca. Finalmente puedes dejar de preocuparte por comer esos alimentos ricos en colesterol y grasas saturadas (mientras sean de una variedad nutritiva, como huevos y carnes de libre pastoreo) porque esos elementos en la dieta son inmensamente importantes para tus membranas celulares, tu función hormonal y tu metabolismo.4 




			
					
							Las principales enfermedades de nuestro tiempo se pueden prevenir si nos enfocamos en eliminar las toxinas epigenéticas y estabilizamos las membranas celulares…

							Doctora Patricia Kane

						

				



			Una de las claves para resolver estos problemas hormonales —sean de insulina, tiroideos o relacionados con la menopausia— es reequilibrar y revitalizar las grasas en tu dieta. Es lo que hace diferente al plan del metabolismo radical y la razón de que tantos otros programas fallen. Si tus células no reciben lo que necesitan, no van a funcionar adecuadamente. Repara la célula y resolverás el problema. 



			La conexión entre la inflamación
y la resistencia a perder peso



			Si quieres tener el metabolismo de una persona delgada, disminuir la inflamación crónica es totalmente crucial, ¡y eso es justo lo que hace la dieta del metabolismo radical! La inflamación puede conducir a un aumento de peso y numerosas enfermedades. Una de las causas subyacentes de la inflamación es un desequilibrio en tu consumo de ácidos grasos esenciales.



			Es importante darnos cuenta de que la inflamación en sí no es algo malo. Sólo es un problema cuando se sale de control. La inflamación es la forma en que tu cuerpo te protege; sin ella, nunca sanaría una herida, pelearías contra un resfriado ni repararías una pierna fracturada. Cuando hay una lesión o una amenaza de infección, tu sistema inmunológico da la señal de alarma y envía sustancias llamadas mediadores de inflamación, como la histamina, las prostaglandinas y las citocinas, para incrementar el flujo sanguíneo y llevar células inmunológicas específicas al lugar de la lesión. Es necesario que suceda para que tu cuerpo pueda sanar. La inflamación aguda puede crear enrojecimiento temporal, dolor, inflamación y fiebre, pero normalmente desaparece en un día o dos. Por otra parte, cuando tu cuerpo está perpetuamente inflamado, se enferma sobremanera con el tiempo. 



			La inflamación crónica implica que tu sistema inmunológico está activado de forma permanente, y eso crea una cascada de efectos indeseables en tu cuerpo, incluyendo un nivel elevado de insulina, entre otros. La inflamación provoca un mal funcionamiento de las señales químicas. Tu cuerpo está bajo estrés, así que comienza a guardar reservas de grasa. Las pequeñas células adiposas no sólo son pequeñas plantas de energía, sino que envían señales que mantienen encendido el sistema inmunológico. Una mayor inflamación implica más células adiposas, y éstas incrementan la inflamación. ¡Es un círculo vicioso! Las llantitas se empiezan a acumular. Los estudios demuestran que conforme crece tu cintura, también se incrementa la inflamación.5



			Uno de los requerimientos de tu cuerpo para prevenir la inflamación crónica y el aumento de peso que suele acompañarla es un consumo equilibrado de grasa omega-6 y omega-3.



			Nota: Antes de empezar a ver cómo funcionan estos mágicos omegas, quiero que prestes atención a un recurso que incluí en el apéndice 1. Es un glosario con el “vocabulario de lípidos” para ayudarte en caso de que encuentres algún término poco familiar. Hay muchos tipos y clasificaciones de grasas, y la terminología puede ser un poco abrumadora.



			Las grasas omega-6:
la grasa “prohibida” que nunca deberías dejar de comer



			Hay un gran debate alrededor de los ácidos grasos omega-3 y omega-6 en cuanto a sus papeles biológicos y la cantidad que deberíamos consumir. Los omega-3 y omega-6 son ácidos grasos esenciales (AGE), es decir, son justamente eso: esenciales. Nuestro cuerpo no puede producirlos, así que debemos recibirlos de los alimentos que comemos. Ambos son partes integrales de la estructura y el funcionamiento de las membranas celulares.6



			Cuando la comunidad científica empezó a reconocer la inflamación como un fuerte precursor de las enfermedades crónicas, buscaron la causa. Los niveles sanguíneos revelaron que casi todas las dietas son extremadamente pesadas en ácidos grasos omega-6 y muy ligeras en omega-3, así que se culpó a toda la categoría del omega-6 por la inflamación, en particular al ácido araquidónico (AA). Etiquetaron las grasas omega-6 como “proinflamatorias” y las omega-3 como “antiinflamatorias”, y el equívoco mantra de reducir tu consumo alimentario de omega-6 y aumentar el de omega-3 (por ejemplo, con un suplemento de aceite de pescado) se extendió como fuego.7



			El problema es que no es tan simple. No todas las grasas omega-6 son iguales. Es cierto que la gente consume omega-6 en exceso, pero se están excediendo con la clase tóxica de omega-6, sobre todo con aceites ultraprocesados y destruidos. Estamos hablando de los que se encuentran en las papas fritas, las galletas empacadas (preparadas con manteca vegetal) y la comida chatarra cargada de azúcar y aceites vegetales hidrogenados, que de hecho son proinflamatorios. El incremento en el consumo de aceites vegetales hidrogenados representa el aumento más grande de cualquier alimento a lo largo de todo el siglo pasado. Se estima que una persona consume hoy 100 000 veces más aceites vegetales que en 1900.8



			Desafortunadamente, como sucede con el juego de teléfono descompuesto, se generalizó la toxicidad de los aceites de omega-6 chatarra a todos. Lo cierto es que también existen grasas omega-6 funcionales y de alta calidad, y no las consumimos lo suficiente, así como tampoco comemos bastante omega-3. ¡Tenemos una deficiencia de los dos!



			[image: ]La recomendación imperante de evitar las grasas omega-6 es contraproducente para tu salud, tu metabolismo y tu intento de perder peso. Reducir las grasas omega-6 “buenas” de tu dieta sólo hará que se extienda esa cintura, la cual, de por sí, ya va en aumento, pues resulta que las omega-6 funcionales están entre las grasas más poderosas para activar tus motores quemagrasa. Tienen beneficios para los pesos y contrapesos del sistema inflamatorio de tu cuerpo. Las omega-6 son extremadamente restaurativos para las membranas celulares, y tener membranas fuertes es clave para alcanzar un peso corporal adecuado, así como un metabolismo radical. Hablaremos más al respecto en la sección “Ácidos grasos esenciales progenitores”. 



			El índice ideal



			Debido a la excesiva abundancia de aceites vegetales refinados, alimentos procesados, granos y carnes de animales alimentados a base de granos, la dieta común ha desequilibrado nuestro índice natural de ácidos grasos esenciales. Para tener un metabolismo óptimo es importante que consumas la cantidad correcta de ácidos grasos omega-6 y omega-3. Parece que el índice de oro es alrededor de 4:1.



			A lo largo de la historia las dietas tradicionales han ofrecido índices de omega-6 a omega-3 de 1:1 o hasta 5:1, pero la dieta común actual nos tiene en un índice de 20:1, aproximadamente. Si tienes 20 veces más omega-6 que omega-3, provienen de aceites chatarra, lo que quiere decir que están dañados y no te dan ningún beneficio nutricional. Aunado a ello, todos esos omega-6 chatarra apagan los omega-3 a través de un mecanismo llamado inhibición competitiva. Los omega-3 no pueden competir contra tantos omega-6, así que se incorporan más omega-6 basura a tus membranas celulares, debilitándolas y creando toda clase de problemas. Recuerda: entra basura, sale basura.



			Puede ser difícil hacerse a la idea pero, de nuevo, es importante comprender que puedes tener un predominio de omega-6 y a la vez tener una deficiencia de omega-6. Tu deficiencia es de los omega-6 funcionales y saludables.



			[image: ]Es sorprendente, pero la mayoría de nuestras células prefiere los omega-6 por encima de los omega-3, en especial las mitocondrias, que los usan casi exclusivamente. Uno de los motivos es la tendencia oxidativa de los ácidos grasos omega-3. Son tan tóxicos para tus células como el aceite de pescado rancio es inaceptable para tu nariz, provocando inflamación y acelerando el envejecimiento.



			Aparecen más rápido las anormalidades en la salud cuando la gente es deficiente de omega-6, que si es deficiente de omega-3 (fuera de las anormalidades en corazón, cerebro, retina y plaquetas). Y cuando los animales carecen tanto de ácidos grasos omega-3 como de omega-6, las anormalidades pueden corregirse solamente con omega-6, mientras que, si se intenta corregir nada más con omega-3, muchas condiciones empeoran. Los omega-3 representan alrededor de 14% del total de lípidos en tu cerebro y tu sistema nervioso (en la forma de EPA y DHA), pero los omega-6 integran alrededor de 10% (en la forma de ácido araquidónico). Por consiguiente, ambos deben reabastecerse con regularidad. 



			
							¡SÍ, PUEDES TOMAR DEMASIADO ACEITE DE PESCADO!

						
						
							Sin duda has escuchado sobre los beneficios del aceite de pescado. Quizá lo tomas todos los días. Estos beneficios existen por cortesía de su alto contenido de omega-3. En un estudio publicado en el American Journal of Clinical Nutrition, quienes consumían aceite de pescado y caminaban durante 45 minutos tres veces a la semana perdieron hasta dos kilogramos más que el grupo de control, incluyendo una pérdida significativa de grasa corporal.9


							El problema radica en que, debido al fervor moderno del aceite de pescado, muchos individuos conscientes de su salud han inclinado la balanza demasiado lejos, en la dirección opuesta. Han empezado a tomar cantidades inmensas de aceite de pescado o de kril sin equilibrarlo con omega-6 funcionales. Cuando existe una proporción adecuada de omega-3 y omega-6 todos los sistemas funcionan, pero si una aplasta a la otra, estás en problemas. 


							Los omega-3 compiten con los omega-6 para incorporarse a la membrana celular. Los estudios muestran que en un estado dominante de omega-3 (lo que puede ocurrir cuando se suplementa exclusivamente con aceite de pescado), estos ácidos grasos reemplazan una grasa importante en la membrana mitocondrial llamada cardiolipina. Ahora, recuerda, ¡tus mitocondrias prefieren muchos, muchos omega-6! La disminución de cardiolipina puede provocar una baja repentina en la energía celular. Las enfermedades mitocondriales abundan hoy en día, e involucran casi todos los sistemas. Dado que las mitocondrias de tus células son responsables por la producción de más de 90% de tu energía, son un factor en todo, desde Alzheimer y diabetes, hasta trastornos degenerativos, autoinmunidad, ciertos tipos de cáncer y más.10 

					
							En conclusión, ¡no te sobrepases! Los suplementos de aceite de pescado pueden ser una parte saludable de tu dieta, mientras estén equilibrados con omega-6 y omega-3 provenientes de plantas. Para apoyar tu metabolismo y no consumirlo, asegúrate de que tu aceite de pescado sea fresco, limpio y no esté oxidado. Busca un índice perfecto de 4:1 entre los omega-6 y los omega-3, ¡y tendrás los beneficios de ambos!

						

			

			

			Grasas poderosas que encienden
tu metabolismo



			Ahora que comprendes el motivo de tener un consumo equilibrado de omega-6 y omega-3, veamos qué grasas comer versus cuáles debes erradicar de tu plato. No queremos más que las grasas amigables que enciendan los motores quemagrasa y nos dejen en el carril de alta velocidad hacia la pérdida de peso, ¿cierto? De tal manera, aunque incorporaremos alimentos altos en omega-3 y omega-6, los “seises reductores” son uno de los focos principales en el plan del metabolismo radical. Primero introduciremos el concepto de ácidos grasos esenciales progenitores y luego entraremos al tema de los jugadores estrella en la liga de omega-6: el ácido linoleico (AL), el ácido alfalinolénico (ALA), el ácido gammalinolénico (AGL) y el ácido linoleico conjugado (ALC). 



			Ácidos grasos esenciales progenitores



			Cuando hablamos de omega-6 y omega-3 funcionales lo que queremos decir es aceites puros, sin calentar, sin procesar, orgánicos, no modificados genéticamente, con todos sus beneficios nutricionales naturales intactos. Como se dijo anteriormente, el doctor Brian Peskin acuñó un término para ellos: ácidos grasos esenciales progenitores (AGEP). Hay dos tipos de AGEP, uno de la serie omega-6 y otro de la serie omega-3: el ácido linoleico y el ácido alfalinolénico, respectivamente.11 Tu cuerpo puede fabricar muchos otros ácidos grasos a partir de éstos, razón de que sea tan importante obtener una cantidad adecuada en tu dieta. El profesor Peskin argumenta —y yo concuerdo— que no son deseables los ácidos grasos esenciales dañados (no funcionales), son mucho menos esenciales y no tienen lugar en nuestra alimentación.
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