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      Introducción


      Bienvenidos al futuro de las dietas


      Imagina que no hubiera ningún alimento malo para todos ni bueno para todos: ni el chocolate, ni la col rizada, las galletas, una gran ensalada, el plátano o incluso el café. Imagínate que algo que te fascina comer (algo que te parece una pésima elección alimenticia pero cuya tentación no puedes evitar, como un filete grande y jugoso o unas bolas de helado de menta y chispas de chocolate) en realidad no representa un problema para ti y no tendrá un impacto negativo sobre tu salud. ¿Y si un alimento que odias (algo que te comes a la fuerza porque crees que es beneficioso y te ayudará a bajar de peso o evitar problemas de salud, por ejemplo unas tortitas de arroz o un pescado al vapor) es exactamente lo que tú no debes comer? ¿Y si supieras que comer una pasta repleta de carbohidratos antes de practicar deporte de resistencia te perjudica y te hace más lento? ¿O que los refrescos de dieta contribuyen directamente a tu aumento de peso, y que el sushi podría ser la razón de esos picos de glucosa en tu organismo que aumentan tu riesgo de diabetes?


      Imagina que ya no tuvieras que padecer dietas desagradables con demasiadas restricciones alimentarias. O que nunca tuvieras que volver a pasar por otra limpia, otra “fase de inducción”, otro ayuno, otra dieta de hambre. Imagina poder comer otra vez carbohidratos, grasa, carne, si es lo que anhelas. E imagina no tener que prestar atención a la interminable corriente de información dietética confusa y contradictoria que te dice qué comer o qué no comer para perder peso o para combatir una enfermedad crónica. Imagina que la ciencia finalmente empezara a comprender la compleja pregunta de cuál es la dieta ideal y que ya no tuvieras que averiguar qué alimentos te hacen bien, porque finalmente entiendes que no hay una sola filosofía dietética correcta que funcione para todo mundo. ¿Y si cada persona necesita una dieta distinta adaptada a su composición corporal? ¿Y si la ciencia apenas está empezando a descubrir una metodología que permitirá a cada persona determinar exactamente cómo debería ser su dieta? ¿Y si finalmente entendieras cómo y por qué la nutrición ideal debe y puede ser personalizada?


      ¿Y si pudieras usar ahora mismo esa información por el bien de tu salud y para bajar de peso?


      Somos los doctores Eran Segal y Eran Elinav, investigadores y colegas del Instituto Weizmann de Ciencias, un renombrado organismo internacional de investigación multidisciplinaria dedicado al fomento de la ciencia para beneficio de la humanidad. Colaboramos en una investigación ambiciosa y de gran alcance llamada Proyecto de Nutrición Personalizada, que en nuestra opinión tiene la posibilidad de cambiar los mismísimos fundamentos de la ciencia de la nutrición.


      En La dieta personalizada explicamos cómo llegamos a nuestras conclusiones; presentamos la auténtica ciencia dura detrás de nuestras sorprendentes afirmaciones y te enseñamos cómo puedes aprovechar desde ahora esos cambios e introducirlos en tu vida, para bien de tu salud, aplicando nuestra propuesta de nutrición personalizada a tu manera de comer y a tus decisiones de estilo de vida. Gracias a nuestros estudios y a los nuevos datos a gran escala que hemos reunido llegamos a entender qué puede ser vital y transformador para ti, e incluso te hará ver tus decisiones alimenticias de una manera completamente nueva. Es muy probable que mucha de la comida que te encanta pero evitas porque crees que no debes comerla, en realidad no sea dañina para ti, y es posible que muchos de los alimentos que creías saludables en realidad no lo sean tanto para ti. Y hablamos de ti no en general sino en lo personal: de ti, lectora o lector de este libro. ¿Cómo puedes saberlo con certeza? Éste es el futuro de la dieta. Lo que descubrimos en nuestra investigación, pionera y mundialmente conocida, tiene el potencial de cambiar tu salud, tu peso, tu nivel de energía y tu calidad de sueño. En otras palabras, tu vida.


      Todos quieren bajar de peso, ser más saludables, sentirse mejor y en general controlar su apetito y reducir el riesgo de contraer alguna enfermedad crónica. Por eso los científicos y las instituciones de investigación han dedicado innumerables horas y miles de millones de dólares a investigar y a publicar estudios que responden una pregunta muy sencilla: ¿Cuál es la mejor dieta para los seres humanos?


      Tal vez creas que ya lo sabes. Quizá ya estás en el bando de la dieta baja en carbohidratos, en el de los veganos o en el de la dieta mediterránea, o has trabajado con un nutriólogo que te ha indicado qué comer. En todo caso, quizá estás seguro de que la ciencia tiene la respuesta. Después de todo, la pregunta es bastante clara. Con todos los avances científicos que se han hecho a lo largo de los siglos, por supuesto que a estas alturas debemos tener la respuesta a esta pregunta aparentemente simple.


      Lo cierto es que, aunque hay muchos libros, artículos y sitios web convincentes, escritos por gente que dice conocer la verdad, muchos de ellos con citas de decenas y a veces centenas de estudios científicos para demostrar sus teorías, no hay una respuesta definitiva. Algunos de los que apoyan una dieta por encima de otra son médicos, dietistas, nutriólogos o entrenadores; otros han logrado bajar mucho de peso y desean contar su secreto a los demás. Cada uno asegura saber lo que de verdad funciona, la verdad absoluta. No es de extrañar que tanta gente escuche esa clase de información y la crea, aunque después cambie constantemente de opinión y estrategias según sus últimas lecturas. Cuando una dieta o filosofía no funciona, brincan a la siguiente, y luego a otra y a otra, creyendo que lo hacen con algún criterio porque están escuchando la voz de los expertos.


      El problema es que estos libros, artículos y sitios web parecen defender información completamente distinta y con frecuencia de plano contradictoria. Incluso las investigaciones bien construidas acerca de algún principio nutritivo o una estrategia alimenticia pueden casi siempre refutarse con otras investigaciones acerca de otro principio nutritivo o estrategia alimenticia. Hay gran cantidad de estudios que apoyan todas y cada una de las intervenciones dietéticas disponibles, y gran cantidad de estudios que se oponen.


      Entonces ¿cuál es la verdadera respuesta a la pregunta sobre la mejor dieta? Quizá la ciencia ya habría revelado una respuesta irrefutable si no fuera por una realidad cada vez más ineludible que la ciencia apenas ahora empieza a revelar: no hay respuesta a la pregunta sobre la dieta perfecta porque ésa es la pregunta equivocada.


      Pero antes de pasar a la pregunta correcta —la verdaderamente importante, la que puede transformar tu vida—, quisiéramos presentarnos.


      La historia del doctor Segal


      Antes de que yo siquiera concibiera la idea de la nutrición personalizada, era un científico y corredor de maratones casado con una nutrióloga clínica. Dada la profesión de mi esposa, estaba bastante seguro de saber cómo alimentarme de manera saludable y pensaba que las decisiones sobre mis comidas eran acertadas. Sin embargo, hace pocos años me interesé en maneras de mejorar mi rendimiento como atleta y en mi tiempo libre me dio por investigar fisiología del deporte. Esto me hizo ponerme a pensar cómo podría mejorar mi rendimiento a través de mi dieta. Me preguntaba si ajustar lo que comía podía darme más energía para aguantar mis largas carreras o permitirme ser más veloz. Si encontraba buenas demostraciones de que ciertos cambios a la dieta podían aumentar mi velocidad y resistencia, estaba dispuesto a probarlos.


      Como soy científico, no me interesan tanto los libros de divulgación sobre dietas y modas pasajeras para estar en forma, así que mejor busqué libros de inclinación más científica, cuyas afirmaciones estuvieran respaldadas en sólidas investigaciones. Quería saber lo que la ciencia dura y real tenía que decir sobre el asunto de una dieta para el rendimiento atlético, específicamente el mío. Respeto la ciencia y por lo tanto confiaba en que me diría la verdad, así que me concentré en este nuevo proyecto personal con energía y grandes expectativas, esperando encontrar algo interesante y útil para mi vida.


      Sin embargo, mientras más investigaba de qué forma la dieta podría abonar al rendimiento atlético, o bien entorpecerlo, más me daba cuenta de que los consejos alimenticios ampliamente disponibles para deportistas (y para todo mundo) eran muchas veces contradictorios. Algunos sonaban incluso sospechosamente inexactos. Seguí investigando y descubrí, para mi sorpresa, que los supuestos fundamentos científicos de estos consejos no siempre tenían el nivel requerido, dependían de estudios muy pequeños que estudiaban apenas a un puñado de sujetos, habían sido malinterpretados por escritores y periodistas o eran obsoletos. Lo que de entrada sonaba a ciencia seria resultaba, en muchos casos, cuando estudiaba sus ideas con más atención, ser poco científica. Lo que más me impactó fue descubrir que los consejos alimenticios que yo siempre había seguido casi religiosamente, porque confiaba en que tenían una base científica, en realidad carecían de ella. ¿Cómo era posible? ¿Cómo podía haberlo pasado por alto? ¿Cómo era que las materias de Nutrición en los planes de estudios, las directrices gubernamentales para las dietas y el consejo nutricional de la ciencia del deporte se basaran en algo que cada vez más me parecía reducirse a nada? Había dado por sentado que los consejos alimenticios prevalecientes eran verdaderos, es decir, se basaban en principios científicos demostrados. Mientras más leía, más me daba cuenta de que no era así.


      Muchas de las contradicciones, malinterpretaciones y sobre todo lo que me parecía una ausencia de fundamento científico tenían que ver con los carbohidratos dietéticos. Es decir, los azúcares, almidones y fibra en los alimentos que el cuerpo descompone, en distintos grados, en glucosa para alimentar las células. Los atletas piensan mucho en los carbohidratos. Muchos nos “cargamos” de carbohidratos la noche anterior a un gran acontecimiento deportivo, como un maratón, y no nos preocupa mucho comerlos porque nos han enseñado que nos dan energía. También quienes están a dieta suelen centrarse en los carbohidratos: o bien recalcan que pueden ser sustitutos de la grasa (como en muchas dietas vegetarianas o bajas en grasas) o bien los eliminan debido a la creencia de que son responsables del aumento de peso y problemas de salud (como sostienen muchas variantes de dietas bajas en carbohidratos). Mientras más investigaba, más veía que hay abundancia de pruebas tanto a favor como en contra de los carbohidratos, así como muchos enfoques, entre ellos algunos que consideraban a todos de la misma manera y otros que creen que algunos son “buenos” y otros “malos”. ¿Cómo se supone que un científico debía interpretar toda esa información aparentemente con buen sustento científico y numerosas investigaciones que la respaldaban, pero contradictoria?


      Con todo, por razones personales yo seguía interesado en los carbohidratos, principalmente en lo que respecta al ejercicio, así que decidí concentrarme en eso. Por ejemplo, leí un estudio (esto fue hace mucho y no recuerdo la fuente) en el que la gente comía dátiles entre 30 y 60 minutos antes de correr o hacer mucho ejercicio, pues éstos contienen carbohidratos “simples” o que se digieren rápido. Al principio parecía que el efecto de comer estos dátiles no era concluyente: algunos se llenaban de energía tras comer dátiles y tenían mejores sesiones de entrenamiento, pero otros se sentían exhaustos, al punto de que tras pocos minutos de iniciar la carrera ya no tenían energía y debían parar. Recuerdo que me quedé pensando en eso. ¿Por qué la gente respondía de manera tan distinta a los mismos alimentos cuando realizaban la misma actividad y más o menos con la misma intensidad? Me preguntaba si eso podía estar relacionado con diferencias en la respuesta de los niveles glucémicos de la gente a los dátiles, porque las caídas de glucosa se asocian con una baja energía. Si comer dátiles le daba a una persona un aumento moderado de la glucosa, eso sí podía darle energía durante una actividad vigorosa. Pero si otra persona tenía un gran pico glucémico y luego una inminente caída, eso podía traducirse en agotamiento. Pensé en mi propia vida. En ocasiones sentía que los carbohidratos me daban energía pero a veces era justo lo contrario. Quizá tú has observado algo parecido en tu propia experiencia: ¿ciertos alimentos ricos en carbohidratos te dan energía mientras que otros parecen socavar tu fuerza? Mientras más lo pensaba, más me daba cuenta de que algunos de los alimentos que más energía parecían darme no siempre estaban cargados de carbohidratos. A veces eran alimentos más ricos en proteína o grasa. Interesante.


      Decidí que era momento de hacer un experimento, conmigo como sujeto de prueba. Lo primero que intenté fue cambiar lo que comía antes de mis largas carreras (de aproximadamente 30 kilómetros). Quería ver qué pasaba si en lugar de llenarme de carbohidratos comía proteína y grasa. La razón por la que hice este experimento específico es que había oído a cada vez más “atletas de pocos carbohidratos” afirmar que ellos podían quemar grasa en vez de carbohidratos para obtener energía y que eso era incluso más eficiente. Sonaba extraño, pero me dio suficiente curiosidad para intentarlo. Quería saber cómo podía afectar mi hambre física y mi motivación, así como mi rendimiento. Dudé un poco en hacerlo porque siempre me llenaba de carbohidratos antes de hacer ejercicio: me comía tres o cuatro grandes tazones de pasta la noche anterior a una carrera y a la mañana siguiente me comía algunos dátiles o unas barritas energéticas 30 o 60 minutos antes de correr. Casi siempre me sentía sumamente hambriento 15 o 30 minutos después de la carrera, pero suponía que era porque había agotado todos esos carbohidratos útiles y estaba listo para más. Después de una carrera siempre comía alimentos todavía más ricos en carbohidratos, creyendo que así respondía a las necesidades de mi cuerpo. Siempre había creído que era necesario para obtener la energía necesaria para correr esa distancia, pero ¿qué tal si estaba en un error (junto con todos esos otros atletas y entrenadores y profesionales del fitness que conocía)?


      Así, una noche, en vez de atiborrarme de carbohidratos me comí una gran ensalada con muchas fuentes de grasa, como pasta de ajonjolí, aguacate y nueces. En la mañana salí a correr mis 30 kilómetros sin comer nada (en contra de lo que aconsejan muchos entrenadores profesionales).


      Me sorprendió el efecto positivo que tuvo esa cena sobre mi nivel de energía y también sobre mi rendimiento. Mientras corría tuve tanta energía, si no más, como cuando ingería muchos carbohidratos. Y eso no era todo, pues el hambre voraz que me daba después de correr desapareció por completo. No podía creer que después de la carrera no tuviera hambre. Supuse que mi cuerpo habría hecho el cambio a quemar grasa y no carbohidratos y que a eso se debían esos cambios significativos en mi hambre y mi nivel de energía.


      Luego pensé en lo que sabía sobre el funcionamiento del cuerpo humano. Cuando ingerimos carbohidratos almacenamos una parte de esa energía en el hígado en forma de glucógeno, para usarlo durante una actividad agotadora. Sin embargo, sólo podemos almacenar lo equivalente a entre 2 500 y 3 000 kilocalorías (lo que normalmente llamamos calorías) de glucógeno. A lo largo de una carrera de 30 kilómetros es fácil quemar 2 500 calorías o más, así que si obtienes combustible del glucógeno, es claro que esas reservas se vaciarán rápidamente. Y eso sin duda provocará fatiga y hambre después de correr.


      Hasta la gente delgada tiene aproximadamente 60 000 kcal (calorías) de grasa disponibles para energizarse. Eso es un almacén de energía mucho más grande, así que tiene sentido que quemar grasa y no carbohidratos sea más eficiente para un ejercicio duradero. Si agotamos 2 500 calorías de grasa, consumimos sólo un pequeño porcentaje de las reservas disponibles de esa energía, y la necesidad de reaprovisionamiento será menos apremiante.


      Para mí todo eso tenía sentido. Hacer un cambio para que mi cuerpo quemara grasa en vez de glucógeno en una carrera podía ser la respuesta que había estado buscando. Como atleta de resistencia, aquello fue para mí como un momento de revelación. Seguí comiendo pocos carbohidratos en mi vida cotidiana y observé que tenía más energía, incluso cuando no estaba haciendo ejercicio. Eso fue un beneficio inesperado. También bajé unos kilos que me sobraban y lo mejor de todo fue que mi rendimiento atlético mejoró a un ritmo constante hasta que alcancé mi objetivo de correr un maratón en menos de tres horas: en 2013 terminé el Maratón de París en 2:58. Luego, en 2017 volví a romper ese récord de tres horas en un maratón en Viena.


      Seguí adelante con mi vida y mis ocupaciones deportivas y algo que no podía evitar notar era que algunos atletas exitosos con los que me encontraba —así como amigos y colegas— no comían como yo. A pesar de mi proselitismo de los pocos carbohidratos, algunos de ellos les tenían mucha fe a sus dietas ricas en ellos y parecía irles muy bien y hasta maravillosamente, incluso a algunos veganos que tenían buen rendimiento en un nivel atlético muy alto después de cargarse de carbohidratos. Tal vez mi momento de revelación no era universal sino personal. A lo mejor no todo mundo reaccionaría como yo a esa clase de ajuste dietético. Quizá había encontrado la dieta Eran Segal ideal, no la dieta universal ideal. Basándome en las observaciones que había hecho hasta entonces, no podía estar seguro.


      Empecé a pensar más seriamente en los carbohidratos dietéticos. ¿Eran, como pensaba antes, la principal y más deseable fuente de energía para el atleta, la mejor fuente de combustible general para el cuerpo y el cerebro, o una dieta basada en carbohidratos (incluso del tipo complejo que siempre había creído que eran tan valiosos, como la avena, la pasta y los panes integrales) inhibiría mi rendimiento atlético, mis niveles de energía, mi crecimiento muscular y mi función cerebral?


      Creía aún que una dieta basada en carbohidratos complejos como fuente principal de energía era buena, neutral o mala para el cuerpo humano, pero no paraba de volver a todas esas investigaciones contradictorias. No era posible que los carbohidratos fueran buenos y malos a la vez.


      ¿O sí?


      Fue entonces cuando pensé: ¿Por qué a algunas personas les sientan de maravilla las dietas ricas en carbohidratos, mientras que otras suben pronto de peso o tienen poca energía? ¿Por qué algunas de esas personas que comían los dátiles se llenaban de energía y otras quedaban agotadas? Conocía, por ejemplo, a vegetarianos que sólo comían fruta, verduras y alimentos vegetales como leguminosas y arroz integral, y que vivían principalmente de alimentos ricos en carbohidratos con niveles relativamente bajos de proteína y grasa. A algunos parecía irles muy bien, otros aseguraban que su cardiopatía se había revertido y otros más tenían músculos y fuerza considerables. Otros no parecían muy sanos y siempre estaban pálidos y cansados.


      Por otro lado, también conocía a algunas personas de “bajos carbohidratos” que no consumían ningún alimento basado en cereales ni legumbres y rara vez comían fruta. Se alimentaban de vegetales verdes, carne, nueces y semillas, y grasa añadida como aceite de oliva, de coco e incluso manteca de cerdo. Muchos de ellos eran atletas excepcionalmente vigorosos y de gran resistencia, y muchos eran bastante delgados. Otros adquirían un exceso de grasa corporal y tenían un colesterol peligrosamente alto.


      ¿Cómo era posible? O bien algunas de esas personas mentían sobre lo que comían —el vegano tramposo comiendo carne a escondidas o el aficionado a la paleodieta que come galletas y pan tostado cuando nadie lo ve—, o bien algunas en lo personal no respondían positivamente a la filosofía alimentaria que habían adoptado. No creía que la gente que conocía mintiera sobre lo que comía. Muchos eran gente lista que sabía de dietas, y era probable que sí eligieran fuentes de carbohidratos, proteína y grasa de alta calidad y muy nutritivas.


      ¿Qué más podía estar pasando?


      Tal vez, como ya empezaba a sospechar, no se trataba nada más de la comida: tal vez también se trataba de la persona que la comía. Eso me llevó a una línea de pensamiento completamente nueva, mientras me preguntaba:


      ¿Qué efectos tienen los distintos alimentos sobre las distintas personas?


      Eso sí era una pregunta interesante, y mucho más compleja de lo que había pensado en un principio, mientras buscaba los mejores alimentos para mi rendimiento deportivo. Mientras empezaba a aplicarme a esta nueva pregunta consideré cuántos factores podían influir en la reacción de una persona cualquiera a los alimentos. Por ejemplo:


      
        	Como científico, mi investigación se centraba en el estudio del genoma humano —el mapa genético de los humanos—, así que ya sabía que las diferencias genéticas pueden afectar la manera como algunas personas responden a la comida. Por ejemplo, a algunos les faltan las piezas de ADN que producen enzimas particulares para digerir ciertos alimentos, como la leche. A lo mejor había muchas más condiciones con base genética que se relacionaban con la digestión que aún no comprendíamos. ¿Era eso lo que estaba observando en la gente a la que le iba bien o no con diferentes dietas?


        	También había estado leyendo sobre el campo científico de reciente aparición que estudia el microbioma, el grupo de miles de bacterias distintas que todos tenemos en el tracto gastrointestinal. Sabía que las nuevas tecnologías de secuenciación han abierto nuevas vías para explorar la influencia de estos microbios sobre la digestión y el metabolismo (la manera como el cuerpo extrae energía de los alimentos). Me preguntaba si diferentes grupos de microbios intestinales podrían también influir en cómo alguien reacciona a los diversos tipos de dieta o incluso a alimentos en lo individual. Eso también parecía un área de estudio fascinante y prometedora.


        	¿Y qué decir del estilo de vida? ¿Podría el nivel de actividad física influir sobre la reacción del cuerpo a los alimentos? ¿Y los hábitos de sueño, los niveles de estrés, la disciplina mental? ¿Podría ser que los procesos patológicos preexistentes, la edad, el peso y la estatura o nuestra dieta durante la infancia tuvieran un impacto?

      


      Si la persona, más que la comida, era el comodín, quizá la pregunta de cómo reaccionará una persona dada a un alimento determinado era demasiado difícil de responder. Entonces ¿cómo iba a saber qué comer para ser un mejor maratonista? Mientras más volvía a mis primeras razones personales para investigar estas preguntas más sentía que el científico en mi interior se iba intrigando y comprometiendo.


      Pero mientras más leía, más cuenta me daba de que no había suficientes datos sobre el tema. Sabía que un enfoque orientado a los datos, sin prejuicios o sesgos, era la única manera de responder mis preguntas. Si de verdad quería averiguar más y nadie tenía aún la respuesta, quizá simplemente tendría que hacerlo yo mismo. Necesitaría encontrar algo capaz de medir la respuesta de un individuo a los alimentos, que incluyera y abarcara la genética personal, el microbioma individual, parámetros clínicos como exámenes de sangre, peso y edad, y factores de estilo de vida como la actividad física, el sueño y el estrés. Era mucho a tener en cuenta. ¿Sería siquiera posible un experimento así?


      Como tengo formación en ciencias de la computación, tenía sentido abordar este problema usando técnicas de aprendizaje automático o machine learning y algoritmos. Para este tipo de investigaciones tomamos grandes cantidades de datos y tratamos de que las computadoras identifiquen en ellos regularidades y normas. Lo interesante de esto es que, cuando se les dan grandes cantidades de datos, estos algoritmos pueden identificar regularidades que las personas no podrían encontrar porque como humanos no podemos asimilar y procesar tanta información. La capacidad de una computadora para ver regularidades y derivar normas, mucho mayor que la nuestra, explica por qué ahora las computadoras son mejores que la gente en juegos como el ajedrez y el juego chino, go.


      Nunca había visto un enfoque similar con datos aplicados a la investigación nutricional, pero pensé ¿por qué no? La nutrición es un asunto complejo con muchas variables. ¿Qué mejor manera de solucionarlo todo que con datos masivos y un algoritmo computacional? Pensé que esto podría ser exactamente la manera de enchufar los datos correctos en los lugares correctos para averiguar con certeza qué alimentos aumentarían el rendimiento atlético y cuáles no, además de ayudar a cualquiera a controlar el peso y a mejorar su salud. No tenía idea de qué información podría arrojar un planteamiento así, pero ya estaba impaciente por descubrirlo cuando conocí al doctor Eran Elinav.


      La historia del doctor Elinav


      Llegué al mundo de la nutrición personalizada desde un ángulo completamente distinto al de mi colega, el doctor Segal. Desde que tengo memoria me ha intrigado la complejidad de las máquinas. Cuando era niño una vez abrí el radio de transistores de mi abuelo y lo desmonté sin pedir permiso. Lo mismo hice con el tocadiscos de mis padres, sólo para descubrir una multitud de componentes metálicos de formas raras y maravillosamente coloridos. Estaba asombrado y encantado por la complejidad creada por seres humanos como yo. Por supuesto, después de desmantelar muchos aparatos me quedaba con un puñado de partes olvidadas tras mis intentos de reconstruirlos.


      Eso sí, a mi juicio ninguna máquina se comparaba con el misterioso cuerpo humano. Incluso de niño pensaba en él como la máquina compleja primordial, que contenía partes ocultas aparentemente infinitas las cuales, aunque no pudiera verlas, eran fácilmente perceptibles: el latido de mi corazón; los silbidos que producían mis pulmones al respirar cuando tenía gripa; incluso los sentimientos, sueños y sensaciones que surgían de mi cerebro y sistema nervioso. El cuerpo era una máquina que, por supuesto, no podía desmontar (al menos no hasta que llegara a la Facultad de Medicina), pero ocupaba gran parte de mi pensamiento e imaginación. Cuando encontré la vieja enciclopedia del cuerpo humano de mis abuelos estaba eufórico. Pasé horas hojeándola, mirando los órganos, tubos y estructuras de diferentes formas y colores que encajaban a la perfección unos con otros. Los cuerpos eran todavía más complejos de lo que creía. Me preguntaba si algún día llegaría a entenderlos de verdad.


      Ni a mí ni a nadie a mi alrededor le sorprendió que la biología se convirtiera en mi pasión y el centro de mis estudios. Tras un servicio militar de cuatro años en un submarino (otra máquina fascinante), me inscribí en la Facultad de Medicina de la Universidad Hebrea de Jerusalén y finalmente encontré un sitio donde podía obtener respuestas a los muchos años de preguntarme sobre el funcionamiento y los intrincados secretos del cuerpo humano. Aproveché al máximo mis estudios y consumí con voracidad los miles de detalles anatómicos que finalmente pude ver directamente en las clases de disección, las interminables estructuras celulares que descubrí viendo a través del microscopio óptico en mis clases de histología y la multitud de extraños términos médicos que me enseñaron en las clases de patología. La máquina humana se revelaba poco a poco frente a mis ojos.


      Sin embargo, descubrí que mientras más aprendía, menos claro resultaba el panorama completo. Mientras más me enfocaba en las complejidades del cuerpo humano, más reglas de su funcionamiento iban quedando borrosas y fuera de foco. Mientras más respuestas recibía, más preguntas tenía. Sentía que algo me faltaba. Cuando desmontas un tocadiscos, en algún punto llegas a entenderlo por completo. ¿Por qué el cuerpo humano es tan esquivo?


      Mis cursos favoritos eran los de microbiología. Mis profesores de microbiología y enfermedades infecciosas revelaron un mundo lleno de enemigos ocultos. No puedes ver un virus o bacteria, pero ellos pueden conquistar a un ser humano, a veces en cuestión de días. Un mundo viviente de criaturas diminutas de formas y nombres extraños —ordenadas en familias y grupos, como las bacterias, los virus, los fungi u hongos y las arqueas (microbios sin núcleo celular)— estaba empezando a revelarse ante mis ojos. Esto ya era anatomía de otro nivel y era un mundo emocionante: hostil, mortal y oscuro. Mis maestros eran como la caballería entrando a combatir en esta guerra invisible contra nuestros máximos adversarios, enseñándonos a los estudiantes de medicina cómo empuñar sofisticado armamento antibiótico contra nuestros enemigos, aunque ellos adquirieran mayor resistencia y surgieran con más fuerza y potencial mortífero que nunca.


      Después entré en una fase de práctica clínica y les di un uso práctico a todas esas horas de estudiar, memorizar y ensayar. En esos duros años como interno y residente de medicina interna con subespecialidad en gastroenterología tuve una revelación: incluso más complejos que los secretos del cuerpo humano son los principios de su batalla interna contra las disfunciones.


      En ese tiempo estuve expuesto al sufrimiento humano en su máxima gravedad. Era especialmente preocupante un conjunto de enfermedades colectivamente llamadas el síndrome metabólico, entre ellas la obesidad mórbida, la diabetes del adulto, la hiperlipidosis, el hígado graso y todas las complicaciones que surgen de esas afecciones. Tuve que tratar con las asociadas a la diabetes: amputaciones de miembros, ceguera, insuficiencia renal y la consiguiente necesidad de hemodiálisis diaria, infartos, insuficiencia cardiaca, derrame cerebral y paro cardiorrespiratorio. La inmensa mayoría de los pacientes que ingresaban en el departamento de medicina interna donde trabajaba sufría de este síndrome común y las enfermedades relacionadas con él solían causar debilitamiento severo y en ocasiones la muerte. La necesidad de dar reanimación cardiopulmonar de emergencia se convirtió para mí en algo casi rutinario. Si no lo hubiera visto con mis propios ojos, no habría podido imaginar esos niveles de sufrimiento. ¿Qué le estaba pasando a la gente? Con todo, me sorprendía y perturbaba que los tratamientos que ofrecíamos a todos esos pacientes, a todas luces en agonía, se centraban en tratar sus muchas complicaciones en vez de hacer algo que influyera sobre el curso de la enfermedad principal. Mis colegas y yo nos sentíamos cada vez más frustrados por nuestra incapacidad de hacer algo contra la enorme epidemia y sus horribles consecuencias. En vez de prevenir los desastres antes de que ocurrieran, limpiábamos los desechos.


      Fue esta sensación de que no cumplía con mi tarea de ayudar a los pacientes lo que me impulsó, a pesar de mis años de estudio concentrado, a cambiar de dirección. Si quería ayudar a evitar que la gente llegara a los extremos de las disfunciones de salud, necesitaba ahondar en las profundidades de la biología humana, más allá del estudio de la medicina y la práctica médica. Aunque ya no era un primerizo, decidí inscribirme a un posgrado en el Instituto Weizmann de Ciencias, la institución académica más selecta de Israel y centro de investigación científica básica de renombre mundial. Sería para mí un nuevo comienzo.


      Allí, en el laboratorio del profesor Zelig Eshhar, científico de fama internacional, inventor de una nueva y prometedora inmunoterapia contra el cáncer, términos como cuidado del paciente, tablas de fluidos y dosis del medicamento fueron reemplazados por palabras nuevas como ADN, epigenética, citocinas y quimiocinas. Este nuevo mundo me resultaba intrigante y desconcertante pero me emocionaba lo que veía como la posibilidad de entender más a fondo muchas de las enfermedades que como médico había considerado “incurables”. Aquí no trabajaba con pacientes humanos, sino con tubos de ensayo, microscopios y modelos animales. Poco a poco aprendí a combinar el pensamiento clínico orientado a los problemas propios de un médico con la profunda curiosidad mecanicista y el empuje propios de un científico. Me sentía cada vez más seguro de que mi “caja de herramientas” se iba ampliando mientras yo alcanzaba un nuevo nivel de madurez profesional.


      Decidí sumergirme aún más en la ciencia y acepté un puesto posdoctoral en Yale, en el laboratorio del profesor Richard Flavell, uno de los mejores y más importantes inmunólogos y biólogos celulares del mundo. Ahí estuve expuesto a una nueva revolución en la ciencia y la medicina que al final me envolvió profesionalmente en los años siguientes: el estudio de los microbios.


      Fue entonces cuando empecé a pensar en mis futuras aportaciones a la ciencia y la medicina. ¿A qué preguntas y temas me dedicaría como futuro investigador independiente? Por muchos años, mis profesores, colegas y yo habíamos considerado a los microbios los máximos enemigos de la salud humana y la causa invisible de la mayor parte de las enfermedades, si no es que productos de desecho sin trascendencia para nuestra fisiología humana. Ahora estaba aprendiendo que esos microbios internos hacían muchísimo más. Eso era una nueva y emocionante frontera de la ciencia y la medicina, y allí estaba yo, en primera línea. Nuevas tecnologías, que alguna vez fueron pura ciencia ficción, nos permitieron investigar profundamente la naturaleza de los billones que viven adentro de cada cuerpo humano.


      Me intrigaba la obra de pioneros como Jeffrey Gordon y Rob Knight, que crearon modos de conectar ese mundo microbiano dentro de otro, ahora llamado el microbioma, con prácticamente cualquier rasgo de nuestra existencia humana. Empecé a reconocer que el microbioma es una fuente de salud importante e incluso ayuda a la prevención o a la cura de las enfermedades. Aprendí que el microbioma es indispensable para digerir los alimentos y extraer sus nutrientes, es una parte fundamental del sistema inmunitario humano e influye sobre muchos otros sistemas biológicos. El cuerpo humano es increíblemente complejo, y cuando vi que dentro del cuerpo hay un universo entero de microbios decidí que eso se convertiría en mi mundo, mi misión y el origen de mis aportaciones a la ciencia. Sería un explorador de ese universo recién descubierto y buscaría respuestas para resolver nuestras afecciones de salud más comunes y debilitantes.


      Finalmente, llegó el momento de crear mi propio grupo de investigación. Tuve la fortuna de que me ofrecieran un puesto independiente en la institución donde había hecho mis estudios de posgrado, el Instituto Weizmann de Ciencias. Era hora de volver a casa. Fundé el primer laboratorio de investigación completamente dedicada al microbioma en el instituto y en Israel, establecí la infraestructura especial indispensable para esa investigación interdisciplinaria y recluté a un grupo de estudiantes y posdoctorantes de todo el mundo, inteligentes y con mucho empuje, que se unieron a mí en este viaje definitorio para mi carrera por los siguientes años. Nuestra meta era entender cómo nuestras interacciones con nuestros microbios internos afectan nuestra salud y nuestro riesgo de contraer enfermedades.


      Fue durante mi vuelta al Instituto Weizmann, en un día lluvioso durante un viaje que hice para despedirme de Manhattan, cuando tuve una conversación telefónica trascendental. Un amigo, el profesor Eran Hornstein, biólogo molecular del Instituto Weizmann, sugirió que conociera a un futuro colega, el profesor Eran Segal, matemático y biólogo computacional también del Instituto Weizmann. Hornstein me dijo: “Créeme, es un gran tipo que ha adquirido intereses muy cercanos a los tuyos”. Confiando en la intuición de mi amigo fijé una llamada telefónica con el doctor Eran Segal para hablar sobre nuestros intereses comunes y las preguntas y proyectos que podríamos emprender cuando yo llegara a Israel.


      Mi amigo estaba en lo cierto: mientras más platicábamos Segal y yo, más evidente era todo lo que tenemos en común. Aunque nuestras personalidades son muy diferentes, descubrimos que nuestros conocimientos, nuestras experiencias de vida y nuestros métodos para resolver los problemas se complementaban a la perfección. Mirábamos las preguntas de investigación desde diferentes ángulos, usábamos distintas técnicas y nuestros puntos de vista no eran iguales, pero ambos estábamos interesados en las mismas preguntas: cómo la nutrición humana, las exposiciones ambientales, la genética y la función inmunológica impactan el microbioma interno y cómo esos misteriosos y mal entendidos pero enormemente importantes vínculos entre la gente y sus microbios influyen en el curso de su salud. Ese día lluvioso en Nueva York nos hicimos socios.


      Nuestra investigación evoluciona


      Como ambos teníamos un fuerte interés en la nutrición y el metabolismo y como nuestras áreas de conocimiento se complementaban, casi desde nuestra primera reunión concebimos la idea de un gran estudio sobre nutrición personalizada. Aunque todavía no sabíamos cómo, ambos estábamos convencidos de que la nutrición muy probablemente debía ajustarse de acuerdo a la composición singular de cada persona, así como su microbioma y su genética. Imaginamos un estudio de nutrición personal enorme y de gran alcance, que abarcara y controlara una multitud de variables para descubrir por qué diferentes personas responden de manera distinta a los mismos alimentos. Sabíamos que sería difícil de proyectar, como debe ser con todos los buenos estudios de nutrición. Pensamos mucho tiempo en los detalles: ¿qué preguntas haríamos?, ¿qué medidas de salud consideraríamos? Queríamos medir un resultado que fuera importante. Bajar de peso tras una dieta parecía una elección obvia; sin embargo, nos dimos cuenta de que un estudio que se concentrara únicamente en la pérdida de peso como objetivo principal para valorar los efectos de la nutrición personalizada tendría algunos problemas:


      
        	Modificar el peso es algo que toma semanas y meses.


        	El peso es una única medida, lo que podría hacer perder otras evaluaciones importantes de reacción a los alimentos.


        	En el peso influyen muchos otros factores aparte de los efectos de los alimentos recomendados en una dieta, como cumplimiento de la dieta, cantidad de ejercicio o nivel de estrés.

      


      Si te pones a dieta es muy difícil aislar la razón exacta por la cual bajaste de peso. ¿Fue porque agregaste ciertos alimentos, o porque te faltaron otros, o por otros cambios en el estilo de vida o por una combinación de todo esto? ¿Qué factores fueron determinantes en la pérdida de peso y cuáles fueron superfluos, quizá porque se añadieron o se quitaron innecesariamente de la dieta? Como científicos que somos, nos gusta proyectar estudios que nos permiten aislar el efecto de las variables individuales sobre un resultado de interés. Necesitábamos algo que se relacionara más directamente con los alimentos consumidos, con una respuesta más inmediata pero también cuantitativa, que pudiera medirse. Queríamos un sistema de medida que repercutiera en la pérdida de peso pero también en la enfermedad metabólica (relacionada con la dieta). Era necesario que con él pudiera medirse fácilmente y con exactitud a todo un gran grupo de estudio. Todos estos parámetros nos llevaron a considerar los niveles de glucosa en la sangre, específicamente después de comer. Llamamos a esto una respuesta de glucosa a la alimentación o respuesta de glucosa posprandial o, en un lenguaje menos técnico, respuesta del azúcar en la sangre después de comer.


      
        
          
          
          
        

        
          
            	Comparación del peso y de los niveles de glucosa después de comer como medidas de una nutrición sana
          


          
            	Peso
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            	Niveles de glucosa después de comer
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            	Medida imperfecta de los efectos de los cambios en la dieta, pues lo afectan otros muchos factores aparte de la dieta (por ejemplo, cumplimiento de la dieta, cantidad de ejercicio, nivel de estrés)

            	

            	Medida directa de los efectos de cada comida
          


          
            	Se mide semanas o meses después de un cambio en la dieta

            	

            	Se mide dos o tres horas después de cada comida
          


          
            	Se obtiene una medición varias semanas o meses después de un cambio en la dieta

            	

            	Se pueden obtener 50 mediciones en tan sólo una semana
          


          
            	Factor de riesgo para muchas enfermedades (por ejemplo, diabetes, enfermedades cardiovasculares, cáncer)

            	

            	Factor de riesgo para muchas enfermedades (por ejemplo, diabetes, enfermedades cardiovasculares, cáncer)
          


          
            	

            	

            	Importante para el manejo y mantenimiento del peso
          

        
      


      Una razón por la que nos gustaba la idea de medir la glucosa después de las comidas era que los grandes picos de azúcar en la sangre después de comer potencian el aumento de peso y el hambre. Después de que comemos, nuestro cuerpo digiere los carbohidratos de los alimentos, los descompone en azúcares simples y los libera al torrente sanguíneo. Desde ese momento, con ayuda de la insulina, la glucosa se mueve y entra en las células y el hígado, donde se usa para sintetizar glucógeno, que más adelante se usará en forma de energía. Pero la insulina también les manda a las células la señal de convertir el exceso de azúcar en grasa y almacenarla. Este almacenamiento adicional del azúcar es una de las principales razones del aumento de peso. Por otra parte, si en la sangre entra demasiada glucosa procedente de los alimentos, eso puede hacer que el cuerpo reaccione con una sobreproducción de insulina, lo cual puede provocar un descenso considerable de los niveles de glucosa, incluso más abajo que antes de comer. Esto hace que nos dé hambre y da lugar al impulso de comer más, a pesar de haber ya comido lo suficiente (o más que suficiente) para cubrir nuestras necesidades de energía.


      También sabíamos que los picos de glucosa marcados después de una comida son un factor de riesgo para diabetes, obesidad, enfermedades cardiovasculares y otros desórdenes metabólicos. Un estudio reciente (uno de muchos) que dio seguimiento a 2 000 personas por más de 30 años descubrió que las mayores respuestas de glucosa a la comida eran predicción de una mayor mortalidad global durante el estudio.1


      Finalmente —y esto es importante—, recientes avances tecnológicos nos permitieron medir niveles de glucosa en sangre constantemente durante una semana entera. Como la persona promedio hace más o menos 50 comidas a la semana, esta tecnología nos dio la oportunidad de medir 50 respuestas de la glucosa a la comida en una semana. Eso mide directamente el efecto de todas y cada una de las comidas, en contraste con la práctica más común de medir una vez el azúcar en la sangre de una persona —por ejemplo, en la mañana tras una noche de no haber cenado— como resultado de su dieta en general. (Esta tecnología no es accesible ni está ampliamente disponible para todo mundo, pero en el programa de este libro te mostraremos cómo medir tus niveles de azúcar en sangre después de comer sin tener que usar constantemente un monitor de glucosa.)


      Por supuesto, sabíamos que hay muchos factores, más allá de los niveles de glucosa, que influyen sobre el peso y la salud, pero también sabíamos que éste era importante, y usarlo como sistema de medición para determinar las respuestas a los alimentos parecía prometedor y posiblemente informativo.


      Una vez que decidimos qué sistema usar para la medición, había que resolver muchos detalles pequeños pero decisivos y nos tomó un par de años levantar la infraestructura. Tuvimos la suerte de contar con estudiantes de posgrado estelares e investigadores asociados para llevar a cabo las investigaciones. También contratamos gente para el trabajo logístico, que incluía invitar a distintas personas a enrolarse en el estudio, reunirse con ellas y sacarles sangre. Nosotros explicábamos cómo usar nuestra app, anotar sus comidas y recolectar sus muestras, y contratamos a programadores para que desarrollaran las apps para teléfono móvil que los sujetos experimentales usarían para anotar sus comidas.


      También teníamos que encontrar sujetos dispuestos a participar en el estudio. Les mencionamos el proyecto informalmente a algunos amigos, y a muchos les intrigaban nuestros planes y les interesaba el resultado. Algunos se mostraban un poco escépticos, pero nos topamos con más interés que escepticismo. El Instituto Weizmann también se interesó en nuestro proyecto, así que armamos un seminario para explicar nuestras investigaciones y también nuestros objetivos y motivaciones. Anunciamos el seminario con correos electrónicos para la gente del instituto. Esperábamos al menos un pequeño público. El salón tenía 300 asientos, pero la gente se registró tan rápido que tuvimos que cerrar el registro, algo que no previmos. Después del seminario, alrededor de 100 personas se registraron en nuestro sitio web para participar en el estudio, y después de eso se corrió rápido la voz sobre éste, sin ningún tipo de anuncio. Mandamos algunas invitaciones para que la gente se registrara, pero tantos les dijeron a sus amigos y parientes que cuando quisimos darnos cuenta ya habíamos reclutado a 1 000. A lo largo del estudio la gente siguió registrándose en el sitio web, y al final del estudio teníamos a 5 000 personas inscritas e interesadas en participar.


      Este nivel de respuesta es muy poco común para un ensayo clínico. Lo normal en estos ensayos es que los investigadores trabajen arduamente para reclutar participantes, y con frecuencia tienen que pagar como incentivo. Desde que proyectamos el estudio sabíamos que no queríamos pagar a los involucrados, pues no queríamos que el dinero fuera la motivación. La verdad es que la respuesta nos sorprendió muchísimo: descubrimos que la gente estaba deseosa de aprender sobre sí misma. La naturaleza de nuestro estudio requería muchas pruebas de laboratorio y mediciones, y los participantes estaban encantados de conocer esos aspectos ocultos de sus cuerpos y su salud. Nos resultó grato enterarnos de que el interés, aparte de estar generalizado, era genuino.


      Más adelante en el libro explicaremos cómo montamos el estudio, la clase de resultados que obtuvimos y cómo la app que usamos puede ayudarte, pero por el momento saltémonos esa parte. Cuando concluimos el estudio transcribimos los resultados en un artículo que se publicó en Cell, una de las revistas científicas más prestigiosas del mundo, la cual organizó una conferencia de prensa virtual a la que invitó a varios periodistas. Los editores de Cell sospechaban que habría un gran interés en la investigación, pero aunque nuestros trabajos anteriores habían recibido una cobertura internacional muy amplia, nada nos preparó para la respuesta a este artículo.


      Unas horas después de que el artículo estuvo disponible para un público internacional empezaron a aparecer notas informativas sobre él tanto en la prensa en línea como en la impresa. Al cabo de un día se habían publicado 100 artículos en distintas partes del mundo para hablar del estudio y especular sobre nuestros resultados. Un equipo de la BBC vino una semana a Israel para filmarnos. Hicimos pruebas a la reportera y a un miembro de su equipo, las mismas que habíamos hecho a los participantes de nuestro estudio, y les dimos recomendaciones dietéticas personales basándonos en sus resultados. Nuestras recomendaciones sorprendieron a la reportera, pero se sorprendió aún más cuando bajó mucho de peso después de seguir sus recomendaciones personalizadas. Los resultados se emitieron en el Reino Unido en horario de máxima audiencia. En el momento de escribir esto, más de 1 000 artículos han aparecido en importantes medios de comunicación de todo el mundo, entre ellos CNN, la revista Time, The New York Times, Forbes, CBS News, el Atlantic y el Independent, así como en las revistas científicas más prestigiosas, como Science, Nature y Cell.


      Esta avalancha de publicidad que tanta agitación causó en esos medios no fue una mera casualidad: fue una respuesta significativa y entusiasta al hecho de que ya hemos demostrado de manera clara, definitiva y por primera vez en una gran cantidad de personas, que la gente en lo individual reacciona de manera diferente a los mismos alimentos. Hemos demostrado, específicamente, que los alimentos que crean una respuesta saludable en algunas personas producen un efecto física y metabólicamente perjudicial en otras. Nuestro estudio nos permitió:


      
        	descubrir exactamente cómo reacciona la gente en lo individual a los mismos alimentos;


        	crear un algoritmo capaz de predecir con exactitud, a partir del estudio del microbioma y de pruebas de sangre de un individuo cualquiera, su respuesta personal a alimentos particulares, incluso antes de que los haya probado, y


        	usar nuestro algoritmo para proporcionar dietas personalizadas a la gente, incluso a algunas personas que resultaron ser prediabéticas. Las dietas diferían de acuerdo con el individuo y, en la mayoría de los casos, normalizaban los niveles de glucosa de quienes las seguían.

      


      Esto cambió todo lo que creíamos saber de nutrición. Las implicaciones de nuestros descubrimientos son amplias y ofrecen pruebas contundentes de que los consejos dietéticos generales siempre estarán limitados, pues sólo toman en cuenta los alimentos y no a las personas que los consumen.


      Creemos que esto abre una nueva frontera en la ciencia y hace necesario un nuevo paradigma nutricional: concentrarse en la nutrición personalizada, adaptada no a todo mundo sino al individuo. Ahora, por primera vez, una investigación amplia y rigurosa respalda este concepto. Ya no es una teoría o algo que has observado pero no has podido demostrar, y eso es significativo porque ahora este concepto finalmente puede abrirse paso a la práctica y a las normas nutricionales dominantes.


      Ésta es la nueva frontera de la ciencia nutricional y queremos mostrarte la delantera.


      Lo que nuestra investigación significa para ti


      Desde luego, la investigación nos emociona; después de todo, somos científicos. Y la idea de que nuestro trabajo pudiera terminar influyendo sobre la ciencia de la nutrición y las políticas públicas nos anima mucho. Pero ¿eso qué tiene que ver contigo?


      El propósito de La dieta personalizada es presentarte nuestra investigación de una manera en que puedas usar sus resultados para tu beneficio. A través de la lente de nuestra investigación te mostraremos cómo y por qué las actuales directrices dietéticas, así como los libros y la información sobre alimentación disponibles, no están en lo cierto, y por qué tú, como individuo, quizá no puedas confiar en esa información para alcanzar una vida y una dieta saludables. Te explicaremos cómo la ciencia detrás de esas recomendaciones no te puede proporcionar información útil y por qué, de hecho, no puede haber una dieta o conjunto de reglas generales que sean lo mejor para todo mundo. Te presentaremos un plan para que puedas determinar exactamente qué alimentos puedes comer y qué alimentos podrían estarte dificultando bajar de peso o mantenerte sano. La información que obtengas funcionará con cualesquiera principios dietéticos que en la actualidad estés practicando. Independientemente de que seas omnívoro o sigas una dieta paleolítica, una baja en carbohidratos o en grasas o una vegana, esta información personalizará tu plan de una manera que te atañe a ti y a nadie más. ¿Qué carbohidratos te funcionan y qué carbohidratos no? Pronto lo sabrás, así como nosotros ahora lo sabemos gracias a que nosotros mismos seguimos este plan. Por ejemplo, después de hacerse las pruebas, el doctor Segal descubrió que, si bien se beneficiaba de un estilo de vida bajo en carbohidratos, había ciertos carbohidratos que a él le caían bien, el helado entre ellos, y que podía incorporarlos en su dieta sin subir de peso o sufrir efectos adversos en su rendimiento atlético. El doctor Elinav ahora necesita evitar el pan pero puede comer mucho sushi sin que le suba la glucosa. ¿Puedes comer helado impunemente? ¿Te va mejor sin los plátanos? ¿Puedes seguir disfrutando tu té acompañado de pan tostado con mantequilla? Pronto lo sabrás.


      Creemos que La dieta personalizada plantea una nueva manera de pensar en la comida, valorarla y beneficiarse de ella, y ofrece un nuevo juego de herramientas para saber cómo comer para bajar de peso y tener una buena salud. La comida y los grupos de alimentos ya no son “buenos” o “malos” para todos: ese croissant y ese café que te encantan podrán ser el desayuno perfecto para ti, pero el arroz integral que comes con tu guiso de verduras tal vez sea tu perdición. Ese bistec un poco grasoso puede estar bien, pero no los jitomates de tu ensalada. Es posible que te sorprendas mucho con lo que debes o no debes comer. Puede ser también que finalmente entiendas por qué cierta dieta que probaste funcionó para alguien que conoces pero para ti no. Quizá también te aliviará saber que tus supuestos fracasos al intentar bajar de peso no son en absoluto culpa tuya sino de la información engañosa que recibiste.


      La dieta personalizada es ciencia accesible que presenta una nueva manera de pensar sobre la orientación nutricional y ofrece herramientas prácticas que puedes usar para determinar tu propio camino, así que puedes empezar a crear un plan de alimentación singular e individual que te ayude a lograr el restablecimiento de tu salud y de tu peso normal.


      En este libro:


      
        	
Conocerás la ciencia que explica la actual crisis de salud que enfrenta el mundo desarrollado. Te mostraremos qué está pasando, te demostraremos que en efecto está pasando y te mostraremos cómo te afecta a ti y a tu familia.



        	
Descubrirás que algunas cosas que creías saber son falsas y verás por qué. Muchas creencias comunes sobre la nutrición y la sana alimentación no se basan en la ciencia y son perjudiciales para mucha gente. Nosotros explicaremos cómo puede ser cierto esto y cuáles son las confusiones comunes.



        	
Sabrás por qué se habla tanto del microbioma y verás por qué esa atención es justificada. Explicaremos exactamente en qué consiste este ecosistema interno y por qué es tan importante para tu salud, tu peso y tu bienestar.



        	
Aprenderás cómo funciona la glucosa. La glucosa y la insulina forman un sistema complejo que responde a todos los alimentos que decides comer, a las actividades de rutina como el ejercicio y al estrés. Este sistema es responsable de mantener estables los niveles de glucosa, algo fundamental para bajar de peso y tener un metabolismo sano. Explicaremos cómo funciona la glucosa, por qué no hacerle caso puede llevar a una enfermedad crónica y cómo puedes usarla para mejorar tu salud.



        	
Sabrás cómo personalizar tus comidas. Aprende a medir directamente tu glucosa para determinar tu respuesta personal a tus alimentos favoritos usando un sencillo equipo para muestras de sangre que se consigue en farmacias o en línea. Obtendrás un sistema para dar seguimiento, acceso a nuestra app gratuita para teléfono móvil y ayuda para el análisis de tus resultados, para que entiendas exactamente qué te dicen sobre los alimentos adecuados y no adecuados para ti.



        	
Aprenderás a manipular tus niveles de glucosa con ajustes en la dieta y el estilo de vida. Cuando sepas cómo reaccionas a ciertos alimentos podrás lidiar con la respuesta de tu glucosa con ayuda de los cambios de dieta y estilo de vida que aquí te expondremos. Quizá vuelvas a disfrutar el pan con algo tan simple como cambiar el momento del día en que lo comes, comer menos o comerlo con mantequilla.



        	
Podrás crear tu propia dieta personalizada. Basándote en todo lo que descubrirás con tus pruebas de glucosa y lo que aprenderás en este libro, puedes elaborar una estrategia de nutrición específica y dirigida, especial para tu cuerpo, tus preferencias y tu estilo de vida. En un sentido no será una dieta, pues no estarás contando calorías ni sentirás que estás comiendo poco. Será más bien una manera sensata de comer basándote en tus propias respuestas singulares a los alimentos. Ahora se trata nada más de ti. Qué alivio y cuánta libertad sentirás cuando superes todos esos dogmas dietéticos del pasado y encuentres tu propio camino para alcanzar tu peso ideal y una buena salud.


      


      Todavía hay mucho que aprender en este emocionante nuevo campo de la nutrición personalizada. Si bien todavía no tenemos todas las respuestas —acabamos de empezar apenas una gran exploración de esta nueva frontera—, éste es el futuro para quienes quieran perder peso y mejorar la salud. Las últimas investigaciones de nutrición se concentran ahora mismo en las dietas personalizadas, y quienes están listos para adoptar este concepto estarán a la vanguardia de una manera completamente nueva de entender cómo se debe comer.


      Y como somos científicos, puedes tener la seguridad de que la información de este libro no se basa en una ciencia suave o mal construida, sino en una investigación bien fundamentada que tiene algo legítimo que decir sobre la nutrición. A diferencia de algunos libros de dietas que quizá has leído, aquí no señalaremos nada de lo que no tengamos las pruebas que lo respalden. Si no lo hemos estudiado y no tenemos opiniones informadas, no trataremos de adivinar la respuesta. Nos interesa lo que la ciencia dice sobre la nutrición personal, y la ciencia tiene mucho que decir para movilizarnos a todos para avanzar hacia el futuro de las dietas, donde ya no hay más reglas que las que tú crees para ti mismo a partir de los datos duros que te enseñaremos a recabar.


      Así, volviendo a esa pregunta original, ¿cuál es la mejor dieta para los seres humanos?… resulta que ya no viene al caso. La pregunta que vale la pena responder ahora es ¿cuál es la mejor dieta para ti? Si entiendes cómo responde tu cuerpo a los alimentos, finalmente entenderás cómo calibrar tu dieta para tener más energía, mejor salud y un menor riesgo de enfermedades, además de que bajar de peso se volverá más fácil de lo que jamás imaginaste.
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      Capítulo 1


      Una historia sobre el pan


      ¿Cómo decides qué comer cada día? A lo mejor lo piensas mucho o a lo mejor no, pero probablemente tienes razones para escoger un alimento y no otro. Quizá es cuestión de preferir un sabor u otro. Te encantan las zanahorias pero no el brócoli. Disfrutas la avena pero te parece que los huevos revueltos son asquerosos. No puedes dejar de comer galletas con chispas de chocolate, pero si tienen nueces ni te les acercas. O tal vez decides qué comer basándote en la salud. Tratas de seguir las directrices generales, comer más frutas y vegetales, preferir las carnes magras a las grasas y los cereales integrales a los refinados. O quizá sigues un plan alimenticio muy específico porque quieres adelgazar o sentirte mejor o crees que te ayudará a superar alguna afección crónica. A lo mejor tienes una dieta vegana o paleo, baja en grasas o en carbohidratos.


      Probablemente la mayoría tomamos nuestras decisiones alimentarias basándonos en algo más que las puras preferencias de gusto. Nos preocupamos mucho por el exceso de peso, los asuntos de salud, el nivel de energía o el rendimiento atlético. Podrías ser como ese 75% de estadounidenses que dicen “comer saludablemente”.1 Pero ¿tu dieta es tan sana como supones? A lo mejor estás siguiendo una dieta específicamente concebida para tratar tu afección crónica o que responde a tus principios alimenticios, pero ¿estás seguro de que es la mejor dieta que podrías haber elegido? ¿Qué pensarías si te dijéramos que la alimentación saludable probablemente no es lo que crees?


      De todas formas, lo más probable es que no puedas estar siempre cien por ciento seguro de que tus decisiones alimenticias impactarán sobre cuánto pesas. ¿Puede la comida influir sobre cuánta energía tienes, cuán resistente a las enfermedades serás o qué tan probable es que contraigas alguna afección relacionada con la dieta? Probablemente sospeches que sí puede, pero ¿cómo sabes si estás tomando las decisiones que tendrán esos efectos? Si tus intentos de hacer dieta no han tenido éxito en el pasado, puede ser que pierdas la fe en todo el sistema.


      Como nosotros investigamos la nutrición, oímos a muchas personas desilusionadas con las dietas que han probado. Piensan que nada les funciona, que no pueden cumplir con lo planeado, o se vuelven escépticas de cualquier promesa de salud. Si te identificas con esto, creemos que te interesará mucho lo que recientemente aprendimos en nuestras investigaciones sobre lo que deberías comer o podrías comer.


      Las preguntas sobre la dieta y su efecto en la salud se han convertido en impulsoras de nuestras investigaciones más sorprendentes e inauditas. Pero antes de que brinquemos a nuestros resultados demos un pequeño rodeo. Hablemos de pan.


      El pan: pasado y presente


      A lo mejor comes pan casi todos los días o al menos unas veces por semana. A lo mejor lo comes porque te gusta o porque crees que te hace bien. A lo mejor lo comes a pesar de que piensas que te hace mal. A lo mejor no comes nada de pan pero quisieras poder hacerlo. ¿Está el pan pasado de moda? ¿Merece volver a la escena? Independientemente de lo que pienses del “pan nuestro de cada día”, la verdadera pregunta es: ¿el pan te hace bien o te hace mal a ti, y hay modo de que conozcas con certeza la respuesta a esa pregunta?


      En primer lugar, el pan es probablemente el alimento más importante del planeta, así que antes de que de plano lo descartes, piensa que por 10 000 años los seres humanos han molido cereales y los han usado para hornear pan. Hoy en día, miles de millones de personas en el mundo consumen alguna forma de pan (por ejemplo, hogazas, sin levadura, pita, bagels, etcétera), a menudo todos los días.2 El pan representa aproximadamente 10% de las calorías que la gente consume.3 En algunas regiones del mundo, como el Oriente Medio, el consumo de pan (sobre todo en la forma del económico pan pita) puede superar 30% de la ingesta calórica de una persona. Independientemente de lo que pienses del pan (ya sea que te encante, lo odies o creas que es un buen o un mal alimento), no puedes negar su omnipresencia o su influencia en el mundo.


      El trigo, el cereal más usado para hacer pan, últimamente ha sido vilipendiado en algunos populares libros sobre salud, pero el cultivo del trigo fue un acontecimiento fundamental en la revolución agrícola del Neolítico4 y actualmente es el cereal que más se cultiva en el mundo. Tan sólo en los Estados Unidos se producen anualmente cerca de 750 millones de toneladas métricas de trigo.5


      Sin importar lo que pienses o sepas sobre el pan, es cierto (como muchos sostienen) que el que se hacía hace 10 000 años, o apenas hace 100, era muy diferente del que se produce hoy. Es fácil distinguir estas diferencias:


      
        	Siglos de hibridación han hecho del trigo un cultivo cada vez más exitoso y han aumentado su resistencia al tiempo y a las plagas, pero estos cambios en la planta también influyen sobre todo lo que ahora hacemos con el trigo, principalmente el pan. Además, el pan moderno tiene un mayor contenido de gluten y almidón, un manejo deliberado para hacerlo más propicio para la elaboración del pan.


        	Hoy en día, a diferencia del pasado, en casi todas las cosechas de trigo se usan fertilizantes y pesticidas químicos.


        	Hubo un tiempo en que el trigo y otros cereales se molían para retener gran parte del salvado y todo el germen, así que la harina para pan contenía muchos más nutrientes —entre ellos fibra, vitaminas B, hierro, magnesio y zinc—6 que la refinadísima harina blanca que con más frecuencia se usa en el horneado moderno.


        	La técnica que se usa para leudar el pan es completamente distinta de lo que alguna vez fue. Ahora casi todo se eleva con levadura de panadería, práctica que empezó hace apenas 150 años.7 Ésta es una manera mucho más rápida de hacer que la masa suba que los métodos tradicionales, que empleaban cultivos naturalmente fermentados que contenían levadura silvestre (presente en el aire y el medio ambiente, no salida de un empaque), junto con bacterias lácticas y acetobacterias.8 Esto daba por resultado un pan exclusivo de su entorno, con propiedades bacteriales beneficiosas de que el pan moderno carece. Lo más parecido que tenemos hoy en día es el pan de masa madre, naturalmente fermentado, y algunas investigaciones muestran que consumir masa madre hace que para el cuerpo sea más fácil absorber minerales,9 algo interesante porque también hay investigaciones que muestran que el pan moderno disminuye la absorción de minerales.10


      


      Tomando en cuenta estas diferencias, no es de extrañar que por lo común se suponga que el pan antiguo era mucho mejor para la salud, dada su mayor proporción de cereales integrales ricos en vitaminas y sus agentes leudantes naturalmente fermentados. También existe la suposición de que el pan refinado barato, producido industrialmente con harina blanca refinada y levadura de panadería, es nutritivamente inferior al pan de masa madre de cereales enteros de producción artesanal.


      También hay quienes creen que cualquier pan, o de hecho cualquier producto hecho de cualquier cereal (pero sobre todo de los cereales que contienen una proteína común de mala fama llamada gluten, que se encuentra en el trigo, la cebada y el centeno), es dañino para la salud.


      Pero los opositores al pan están perdiendo. Aun con su calidad supuestamente comprometida y con las modas dietéticas que tratan de derrocarlo, el pan sigue siendo un alimento omnipresente y popular. Muchas personas que conocemos siguen comiéndolo como placer culposo, aun si creen que no deberían, simplemente porque les encanta. Algunos dicen que, aunque una ensalada sería más saludable, prefieren un sándwich, o piensan que un desayuno de huevos, fruta o tocino es nutritivamente superior pero de todas formas se comen un pan tostado. Otros más abogan por el pan pero dicen que para que sea sano debería ser germinado o estar hecho de cereales integrales o sin gluten, o que debe leudarse de manera natural.


      Entonces ¿quién tiene razón? ¿Qué es lo cierto? ¿Unos panes son mejores que otros o todos deberíamos superar nuestra fijación global con el pan?


      Como científicos, a menudo consideramos preguntas como ésta y buscamos cómo planear experimentos que revelen las respuestas. Hemos hecho investigaciones sobre muchas preguntas relativas a la nutrición (que conocerás en este libro), pero una de las más interesantes trata del pan. Queríamos saber:


      
        	¿Qué pasa cuando la gente come pan en general?


        	¿Qué pasa cuando la gente come pan blanco de producción industrial y qué pasa cuando esa misma gente come la misma cantidad de pan artesanal de masa madre de trigo integral?


        	¿Es el pan un alimento saludable o su alto contenido de carbohidratos causa un aumento poco saludable de la glucosa y contribuye al riesgo de obesidad y diabetes?
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