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«El éxito consiste en enfrentarte a ti mismo todos los días,

			luchar con valentía contra tus dudas y debilidades,

			y mantenerte fiel a tus sueños,

			incluso cuando el camino se vuelve largo y difícil».

			


			RALPH WALDO EMERSON

		

	
		
			









Dedico este libro a mis hijos, que fueron la chispa que me hizo comenzar 
a buscar la mejor versión de mí mismo; a todos los que contribuyeron 
a que esa chispa se convirtiera en un fuego poderoso, y a quienes hoy en día 
siguen avivando la llama que me sigue haciendo crecer.

		

	
		
			

			Introducción

			Durante treinta y seis años de mi vida luché contra el sobrepeso. Hoy puedo decir que he ganado una de las batallas más duras que se pueden librar. El exceso de grasa corporal es un factor de riesgo para las enfermedades con mayor mortalidad en el ser humano, catalogándose incluso como enfermedad en sí misma. Sin embargo, tratar el sobrepeso resulta un desafío incluso para la medicina, dado que no responde a los tratamientos habituales: ni se arregla con fármacos ni existe una solución única. Se trata de un problema multifactorial que requiere, sobre todo, de un cambio de hábitos de la persona que lo sufre.

			Si quieres dejar el sobrepeso atrás, tendrás que cuidar tu alimentación, tu ejercicio físico, tu descanso, tus hábitos, tu mentalidad… Y para hacerlo un poco más complejo, todos esos factores son relevantes en la ecuación y están interrelacionados entre ellos. Si descuidas uno, es probable que no obtengas resultados sostenibles. De ahí que escuchemos frases como «He empezado a ir al gimnasio, pero no he bajado nada de peso». El ejercicio físico es un factor importante, pero, si olvidas la nutrición o el descanso, no obtendrás buenos resultados y es probable que tu motivación se termine por agotar en algún momento del proceso.

			Esta complejidad fue la que me llevó a desarrollar el método TEMIS, un método para bajar de peso de forma saludable evitando el «efecto rebote». Combina la evidencia científica con la experiencia adquirida trabajando con cientos de mis clientes y mi propio proceso perdiendo 60 kilos.

			A lo largo de las páginas de este libro vamos a destripar los secretos de la pérdida de peso. Y vamos a profundizar con todo lujo de detalles en qué debes y qué no debes hacer para bajar de peso de forma sana y sostenible en el tiempo. Para que nunca lo recuperes.

			En las seis primeras partes del libro, explorarás los pilares que construyen el método TEMIS. Analizaremos conceptos esenciales, como el balance calórico, la nutrición, los entrenamientos de fuerza, la planificación y seguimiento, así como la importancia del descanso y una mentalidad adecuada. En cada una de estas partes desmontaremos las falsas creencias que todos tenemos; abordaremos lo que realmente funciona desde un enfoque científico y práctico, y profundizaré en cómo llevarlo a la práctica de la forma que a mí y a mis clientes nos ha funcionado mejor. Al terminar comprenderás cómo bajar de peso para nunca recuperar los kilos perdidos.

			En la séptima y última parte, te propongo un plan detallado para iniciar tu proceso de pérdida de peso, que te permitirá poner en práctica todo lo aprendido desde el primer minuto.

			La idea de escribir este libro surgió de la necesidad de compartir algo que estoy convencido de que les puede cambiar la vida a muchas personas. La nutrición, el entrenamiento y la pérdida de peso en general están repletos de afirmaciones incorrectas y supuestos gurús cuyo único objetivo es venderte su producto de moda. Yo probé casi todos, me equivoqué mil veces y me costó mucho esfuerzo encontrar el verdadero camino. No creo en los «métodos milagro», creo en la información de calidad y la constancia.

			Personalmente, veo la pérdida de peso como un conjunto de buenos hábitos, sencillos de ejecutar por separado pero difíciles de implementar todos juntos. Más aún cuando debes hacerlo cada día de tu vida. Esto supone actuar de forma completamente diferente a lo que llevas haciendo durante décadas, y es por eso que los procesos de pérdida de peso se abandonan con tanta frecuencia.

			Pero, antes de empezar, necesitamos arrancar de raíz los falsos mitos y las creencias erróneas que están instaladas en nuestra mente y que nos alejan de alcanzar nuestros objetivos. 

			Quiero hablarte de un concepto que yo llamo «normofagia», un «virus mental» que afecta a nuestra capacidad de afrontar los problemas con responsabilidad individual. Este virus nos lleva a buscar culpables externos, a conformarnos con excusas y a evitar el esfuerzo necesario para lograr lo que deseamos. Es un enemigo invisible pero poderoso, que frena nuestro progreso y nos hace creer que somos víctimas de circunstancias que no podemos controlar.

			Si quieres alcanzar tus objetivos de pérdida de peso, tendrás que curarte del virus de la «normofagia». Esto significa dejar de culpar a factores externos de tu situación, asumir que el sobrepeso no es tu condena y aceptar que el cambio requiere esfuerzo diario y constante.

			La verdadera magia del método TEMIS reside en que se centra en tu mentalidad y se asegura de que interiorices los conceptos clave. Aprenderás cómo enfrentar los obstáculos, cómo construir hábitos que te fortalezcan y, sobre todo, cómo asumir el control de tu propia vida. Así, cuando tengas que tomar decisiones en tu día a día, lo harás desde el profundo entendimiento. Yo te daré las mejores herramientas, pero esta guerra solo la puedes ganar tú.

			Durante treinta y seis años de mi vida fui gordo profesional, me lo tomaba tan en serio como el trabajo. Superé los 140 kg, llegando a tener obesidad mórbida de grado III (la más alta). Pero decidí cambiar. Perdí 60 kg, gané masa muscular y mejoré mi calidad de vida de maneras que no imaginaba que eran posibles. Para ello, tuve que luchar -y sigo luchando- contra mi naturaleza. Mi cerebro de «gordo», como me gusta llamarlo, no quiere entrenar, ni comer sano, ni salir de su zona de confort. Pero, tras años dedicados a estudiar mi mente y trabajar mis hábitos, he aprendido cómo ganar la batalla diaria contra mí mismo. No siempre lo consigo, pero cada victoria me acerca más a una mejor versión de mí mismo.

			Hace cuatro años dejé mi trabajo de seis cifras en Google (en el que llevaba más de diez años) para dedicarme a ayudar a otros a alcanzar lo que yo había conseguido. Me formé como entrenador personal y desarrollé el método TEMIS, que he aplicado con éxito en más de trescientos clientes. Cada transformación que consigo en uno de mis clientes me recuerda que los sacrificios que hice han merecido la pena.

			Sé lo que se siente al vivir limitado por tu peso. Es probable que pienses que no estás tan limitado, yo lo pensaba. Durante años me convencí de que ciertas cosas no me gustaban: bailar, ir a la playa, comprar ropa bonita, ligar o ir al parque de atracciones… A todo le ponía pegas, haciendo que parecieran actividades poco atractivas para acabar renunciando a ellas. Inconscientemente, era mi manera de protegerme. Ahora sé cuánto me perdí, ahora sé cómo de limitada estaba mi vida. Perdí años de mi vida y no quiero que a ti te pase lo mismo, por eso desarrollé este método y he escrito este libro. Quiero que tú lo consigas y que por fin alcances el nivel de felicidad y seguridad que te mereces.
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			Los secretos de la pérdida 
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			Capítulo 1

			La verdadera epidemia 
del siglo xx

			«La muerte es posiblemente el mejor invento de la vida». 
 Steve Jobs.

			Para la mayoría, la muerte es un concepto puramente teórico. Puedes imaginarlo porque has vivido cómo alguien cercano se marcha, pero es difícil pensar que te pueda pasar a ti…, hasta que aparece alguna enfermedad.

			Lo curioso de la muerte es que no la concebimos como algo rápido y fulminante que nos matará con cincuenta y cinco años, sino que solemos pensar en enfermedades largas que aparecen cuando somos mayores. Enfermedades que creemos que son inevitables.

			Déjame decirte algo. La causa número uno de muerte a nivel mundial no es ni el cáncer, ni los accidentes de tráfico, ni el COVID-19; es la enfermedad cardiovascular. Un infarto, un ictus, un trombo, etc. Según un reporte1 de la Organización Mundial de la Salud (OMS), 17,9 millones de personas mueren al año por enfermedades cardiovasculares. Prácticamente duplica a la segunda causa, el cáncer. Y también duplica a las víctimas de COVID en su año más devastador. 

			Pero vamos a lo importante. En ese mismo informe también analizan las principales causas de estas enfermedades: tabaco, alcohol y obesidad. 

			Creo que no te sorprenderá si te digo que el borracho fumador del bar de tu barrio es un firme candidato a tener este tipo de enfermedades, pero igual te cuesta más pensar que alguien como yo tenía un riesgo similar, en el año 2020, cuando pesaba 140 kilos.

			A esto hay que añadir que también citan en el mismo reporte la evolución de esas tres causas en los últimos años. Tampoco te sorprenderá que el consumo de alcohol y tabaco desciende, mientras que la obesidad se dispara. A nivel mundial, un 16 % de la población es obesa, y en España cumplimos con la media. El problema es la tendencia, que está en fuerte crecimiento, y ya tenemos países como México, con un 36 %, o los Estados Unidos, con un 41 % de población obesa.

			Atando cabos, llegamos a una conclusión muy clara: si nos sobra mucho peso, estamos comprando muchas papeletas para sufrir la enfermedad que más mata en el mundo. Como dirían mis hijos de cinco años: «Obesidad, caca». (No me preguntes la razón, pero les encanta meter esa palabra en cualquier frase negativa y se mueren de risa cada vez que lo hacen).

			Pero, ojo, que obeso es tu vecino, tu compañero de trabajo o el que sale en la tele, pero tú no eres obeso. A ti te sobran unos kilos, tienes barriga o igual algo de sobrepeso. Tranqui, que, si es tu caso, no te juzgo, yo también he estado ahí. Hasta con 140 kilos me costaba admitir que tenía obesidad.

			Ya empiezo a escucharte… «Pero me cuentas los secretos de la pérdida de peso, ¿o qué?». Sí, sí, estamos llegando, pero no podemos saltarnos esto. Ser conscientes del problema va a sentar las bases para los consejos que pongamos en marcha posteriormente.

			Volviendo a la obesidad, ¿cómo la definimos? Según la OMS, es el exceso anormal o exagerado de grasa corporal que puede ser perjudicial para la salud. 

			Vale, pero, entonces, ¿cómo sabemos si la tenemos o no? Con una métrica creada por Adolphe Quetelet en 1835, cuyo nombre habrás escuchado ya: el índice de masa corporal (IMC). Es una herramienta muy útil para identificar el sobrepeso y la obesidad en la mayor parte de la población. Se calcula de una forma muy sencilla: dividiendo el peso en kilogramos entre la altura en metros al cuadrado (kg/m²). 

			Por ejemplo, cuando yo pesaba 140 kilos, con mi altura de 1,76 metros, tenía un IMC de 45. Para obtener la cifra, primero, multiplicamos la altura en metros por sí misma (1,76 x 1,76 = 3,09) y, posteriormente, dividimos el peso en kilogramos entre ese número (140 / 3,09 = 45). Con ese IMC entraba, por mucho, en la categoría de obesidad: 

			• Peso saludable: IMC entre 18,5 y 24,9.

			• Sobrepeso: IMC entre 25 y 29,9.

			• Obesidad: IMC igual o superior a 30.

			Antes decía que no sirve para todos porque, por ejemplo, si tienes mucha masa muscular, el peso puede distorsionar el resultado. Así que, si eres culturista y este libro ha caído en tus manos, el IMC no es para ti.
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			Otra métrica muy recomendable que predice muy bien el riesgo de enfermedad cardiovascular es el índice cintura-cadera (ICC). Aquí solo hay que hacer una división. Para calcularlo, tienes que medir tu circunferencia o perímetro de la cintura por la parte más estrecha de la misma, a la altura del ombligo. Y lo mismo en la cadera, medida por la parte más ancha de la misma, a la altura de la mitad del glúteo. Luego, solo tienes que dividir la medida de la cintura entre la de la cadera. En mi caso, mi cintura era de 130 centímetros, y mi cadera, de 110, resultando en un ICC de 1,18 (130 / 110 = 1,18).

			A continuación, te dejo la tabla para que puedas situarte en función de tu sexo y edad:

			


			Relación riesgo cardiovascular a partir del Índice 
cintura-cadera (ICC)

			ICC Hombres

			Edad	Bajo	Moderado	Alto	Muy alto

			18 – 29	< 0,83	0,83 – 0,88	0,89 – 0,94	> 0,94

			30 – 39	< 0,84	0,84 – 0,91	0,92 – 0,96	> 0,96

			40 – 49	< 0,88	0,88 – 0,96	0,97 – 1,02	> 1,02

			50 – 59	< 0,90	0,90 – 0,96	0,97 – 1,02	> 1,02

			60 – 70	< 0,91	0,91 – 0,99	1,00 – 1,03	> 1,03

			> 70	< 0,92	0,92 – 0,99	1,00 – 1,04	> 1,04

			ICC Mujeres

			Edad	Bajo	Moderado	Alto	Muy alto

			18 – 29	< 0,71	0,71 – 0,77	0,78 – 0,82	> 0,82

			30 – 39	< 0,72	0,72 – 0,78	0,79 – 0,84	> 0,84

			40 – 49	< 0,74	0,74 – 0,80	0,81 – 0,87	> 0,87

			50 – 59	< 0,76	0,76 – 0,82	0,83 – 0,90	> 0,90

			60 – 70	< 0,77	0,77 – 0,85	0,86 – 0,90	> 0,90

			> 70	< 0,77	0,77 – 0,85	0,86 – 0,92	> 0,92

			


			Tabla 1. Clasificación de riesgo cardiovascular en función del sexo y la edad a partir del índice cintura-cadera (ICC). (Fuente: ACSM, 2023).

			Como ves, esta tabla no nos dice si tenemos obesidad o no. Va directa al problema, al riesgo de padecer una enfermedad cardiovascular, que es lo que nos preocupa en último término. En mi caso, como hombre de treinta y cinco años, tenía más riesgo que mi abuelo (y eso que el hombre ya había fallecido). Si en el IMC te has acercado a 30 (o lo has superado), o en el ICC has puntuado con riesgo alto (o muy alto), ya sabes que estás en problemas. Estás comprando papeletas para que te toque la enfermedad que más mata en el mundo. Repito, más que el COVID en 2020, más que el cáncer y más que los accidentes de tráfico. La buena noticia es que estás a tiempo de evitarlo, así que haz caso a Steve Jobs y utiliza la muerte como el mejor invento de la vida. 

			Vamos con los secretos de la pérdida de peso.

			

			
				
					1  Organización Mundial de la Salud, World Health Statistics 2023: Monitoring Health for the SDGs, Sustainable Development Goals (informe global, 19 de mayo de 2023).

				

			

		

	
		
			Capítulo 2

			El método TEMIS

			«El juego consiste en pasar el dinero del bolsillo 
de tu cliente a tu bolsillo y ya», 

			Jordan Belfort.

			Tu cerebro quiere escuchar una forma sencilla y rápida con la que vas a lograr bajar de peso. ¡Y no lo culpo! El ser humano, genéticamente, está programado para el corto plazo. Piensa en cuáles hubieran sido tus problemas hace miles de años: conseguir comida, cuidar de tu familia y evitar ser la comida de otro animal. 
Y eso es extremadamente cortoplacista. Dile tú a un humano de hace cinco mil años que piense en el largo plazo y en generar hábitos… ¡Se ríe en tu cara!

			Obviamente, la situación actual no tiene nada que ver; de hecho, tenemos el problema contrario: exceso de comida y sencillez para obtenerla. Así que no te culpes, el cerebro está hecho para pensar en el hoy y preocuparse poco por el futuro lejano.

			Una vez aclarado cómo funciona nuestro cerebro, hay que tratar de combatir esos impulsos con racionalidad. Está claro que una dieta con un nombre atractivo o que sea muy efectiva en el corto plazo nos va a llamar la atención, va a seducir a nuestro cerebro. 

			Pero antes hay que preguntarse cuál es nuestro objetivo: ¿queremos perder peso para ver la báscula llegar a un número concreto, o queremos perder peso para mejorar nuestra salud para siempre?

			Si tu objetivo es el primero, esas dietas rápidas con nombres llamativos te funcionarán. Seguramente bajes rápido de peso y sientas que estás logrando el objetivo. Pero, si priorizas la salud a largo plazo, te darás cuenta de que son «pan para hoy y hambre para mañana». Todo gordo profesional ha pasado por esta situación: pruebas una dieta de la que te han hablado bien, bajas algo de peso, dejas la dieta y sufres el efecto rebote. Y esto, en bucle.

			La verdadera clave es saber que la pérdida de peso no va de básculas, sino que es un proceso que ha de buscar un bien mayor: el de mejorar nuestra salud para el resto de nuestras vidas. Y cuando consigues que este pensamiento no solo sea algo superficial, sino que esté grabado a fuego en tu personalidad, tienes la mitad del trabajo hecho.

			Verás, he sido un gordo profesional durante treinta y seis años de mi vida, y en los últimos cuatro años he desarrollado mi mentalidad a niveles que no hubiera sido capaz de imaginar. Mi vida de gordo profesional era bastante exitosa: fui el primero de mi promoción en mis estudios, trabajé en las empresas de mis sueños (Apple y Google) y fundé una empresa que vendí por varios millones (Team Heretics). Pero esa realidad estaba desalineada con como yo me veía. Solo era capaz de ver a un gordo tratando de demostrar a los demás que era capaz de lograr grandes éxitos.

			Llevo cuatro años realizando un fuerte trabajo de introspección para elevar mi nivel de conciencia y poder desbloquear los secretos de la pérdida de peso. Si hace cinco años hubiera escuchado esta frase, me habría reído pensando que es una fumada. Pero es que el nivel de conciencia lo es todo. Cuando no estás preparado para entender las cosas, simplemente piensas que son tonterías; pero, cuando lo estás…, se abre todo un mundo de posibilidades ante ti.

			Capítulo a capítulo desvelaré cómo se construye el método TEMIS. Y en este, voy a empezar dándote la pieza de información más importante de este libro. Si dentro de unos años no recuerdas muy bien al gordo profesional que bajó ٦٠ kilos mientras se tatuaba medio cuerpo, esto es lo que quiero que sí recuerdes: la piedra angular del método TEMIS es el balance calórico.

			[image: ]

			A lo largo de este libro, vamos a construir juntos el templo del método TEMIS, y vamos a hacerlo desde la base, empezando por lo más importante: el balance calórico. Cuando pienses en cómo se pierde peso, eso es todo lo que necesitas saber. Controla tu balance calórico. Piensa en él como una balanza en la que, a un lado, tenemos las calorías que consumimos en forma de alimentos y, al otro lado, las calorías que nuestro cuerpo gasta a diario.
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			Si en ese balance calórico gastamos más energía de la que consumimos en forma de alimentos, perderemos peso. Si está equilibrado, nos mantendremos. Y si comemos más calorías de las que gastamos, subiremos de peso. Tan sencillo como esto.

			¿Aunque me alimente a base de dónuts? Sí, aunque solo comas dónuts, bajarás de peso. Sin embargo, si lo haces, acabarás padeciendo otros problemas de salud, por lo que debes evitarlo. Solo menciono este ejemplo para que entiendas que perderás peso si te aseguras de que las calorías de los dónuts son inferiores a las que tu cuerpo gasta.

			Y si la clave está en el balance calórico, ¿por qué hay tantas dietas? Todas las dietas, suplementos, batidos, pastillas, ayunos… son meras herramientas para lograr que ese balance calórico favorezca la pérdida de peso. Juegan con el corto plazo porque saben que no tenemos fuerza de voluntad, y que lo más probable es que bajes algo de peso y lo dejes. De esa forma, el fracaso del proceso recaerá en ti y no su método. 

			Es el marketing perfecto, piénsalo. Es un bucle en el que inicias una dieta mágica, pierdes algo de peso con mucho esfuerzo y lo acabas dejando. Te culpas por ello mientras sufres el efecto rebote y recuperas el peso perdido, para acabar volviendo a la dieta mágica. Y así, toda la vida.
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			Para llegar a ser un gordo profesional, te lo tienes que currar. Yo estuve décadas trabajando incansablemente en comer mucho más de lo que necesitaba, y así es como mi cuerpo llegó a almacenar tantos kilos de grasa. 

			Y claro que sabía que las calorías eran importantes, pero… no les di la importancia que tenían. Pensaba que eran un factor más, me autoengañaba diciéndome a mí mismo cosas como que el ayuno me ayudaría gracias a la autofagia, o que, al entrar en cetosis, quemaría toda mi grasa. Además, observaba a la gente que estaba en forma y no los veía muy preocupados por las calorías. ¿Por qué me iba a preocupar yo entonces? Porque alguien que está en forma no es sedentario ni pide comida a domicilio a diario… Alguien que está en forma suele comer alimentos sanos y entrena, y eso hace que pueda permitirse esa falta de preocupación e igualmente mantener en equilibrio su balanza de calorías.

			Pero, si estás leyendo este libro, seguramente no seas esa persona. Lo más probable es que seas de los míos, de los que necesitamos controlar nuestro balance calórico para perder peso.Entonces, ¿qué tienes que hacer? Dos cosas. Y solo dos: vigilar la ingesta de calorías y controlar tu gasto de calorías.

			Sé que te parecerá un poco abstracto, pero es que, si fuera sencillo, no tendría sentido escribir este libro. En los próximos capítulos ahondaremos en los dos lados de la balanza. Entenderemos cómo funciona cada lado y en qué medida podemos influir en ellos. Y una vez tengas ese conocimiento, dejarás de pasar tu dinero al bolsillo del vendehúmos de turno y habrás desbloqueado los secretos de la pérdida de peso para siempre.

		

	
		
			Capítulo 3

			Los dos lados 
de la balanza

			«El riesgo proviene de no saber lo que se está haciendo»,

			Warren Buffett.

			La tecnología ha hecho que se nos olvide cómo funciona una balanza. Estamos acostumbrados a que una báscula nos diga el peso al subirnos en ella y apenas recordamos cómo se calculaba el peso antiguamente. Hace unas décadas era común ver balanzas de las de «toda la vida», de las que encontrabas en comercios antiguos. Su funcionamiento es más rudimentario: tienen dos lados, en uno añades piezas de metal con un peso conocido y en el otro lado sitúas lo que quieres pesar. Por aproximación, añadiendo o quitando piezas de metal, acabas conociendo el peso del objeto cuando la balanza encuentra su equilibrio.

			Tu cuerpo funciona exactamente así con tu grasa corporal. Existe una balanza interna en la que, por un lado, tienes el gasto calórico y, por otro lado, la ingesta calórica. En la medida en la que consigas el equilibrio, tu peso y tu grasa se mantendrán estables. Si quieres perder grasa, tendrás que hacer que la ingesta calórica sea menor al gasto. Y si, por el contrario, quieres ganar peso, tendrás que hacer lo opuesto, procurando que tu ingesta sea superior a tu gasto calórico.

			Así que vamos con el primer lado de la balanza: que se centra en el gasto calórico.

			Gasto calórico

			Antes de empezar, tengo que darte una mala noticia: este lado de la balanza no es sencillo de medir. Es decir, no es el lado donde añades piezas metálicas con pesos previamente definidos. En el gasto calórico nos enfrentamos a la incertidumbre; cada persona tiene el suyo, personal e intransferible, como la tarjeta de crédito. Y para llegar a un cálculo preciso, tendremos que pasar por un proceso de ensayo-error que luego detallaré.

			Tampoco era tan mala noticia, ¿no? Haremos una aproximación y, luego, un poco de ensayo y error para ajustarlo. Tranquilo, porque, aunque te resulte complicado, al terminar este capítulo te parecerá algo sencillísimo, tienes mi palabra. Vamos a empezar desgranando el gasto calórico para entender de qué está compuesto y cómo calcularlo.El gasto calórico hace referencia a la energía consumida por tu cuerpo y se mide en calorías. En la parte dedicada a la nutrición, he destinado un apartado específico a hablar de las calorías, pero por ahora es suficiente con que sepas que es una métrica que vas a utilizar para saber cuánta energía gasta tu cuerpo y cuánta energía te aporta un alimento. ¿De qué partes se compone el gasto calórico? De cuatro: tu metabolismo basal, la actividad física, la termogénesis y el NEAT. Vamos con ellas:

			1. Metabolismo basal: este es el componente más grande del gasto calórico total y corresponde a la cantidad de energía que tu cuerpo necesita para mantener en reposo sus funciones vitales, como la respiración, la circulación sanguínea y la regulación de la temperatura corporal. El metabolismo depende de factores como tu edad, tu sexo, tu genética y tu masa muscular. Generalmente, constituye entre el 60 % y el 75 % del gasto calórico diario.

			2. Actividad física: este componente se corresponde con las calorías quemadas durante el ejercicio intencionado, como correr, levantar pesas, nadar o cualquier actividad física estructurada. La cantidad de energía gastada depende del tipo, la intensidad y la duración del ejercicio. Y aunque representa un porcentaje mucho menor en comparación con el metabolismo basal, en torno al 15 % del gasto calórico total, hay que resaltar que la actividad física es altamente variable, por lo que ese porcentaje puede incrementarse significativamente dedicando tiempo diario a ella.

			3. Termogénesis: es la energía que el cuerpo utiliza para digerir, absorber y metabolizar los nutrientes de los alimentos que consumes. Generalmente, constituye alrededor del 10 % del gasto calórico total.

			4. NEAT:2 se refiere a las calorías que quemas durante actividades cotidianas no relacionadas con el ejercicio, como caminar, mover las manos, limpiar la casa o incluso mantener la postura. El NEAT suele representar un 15 % del gasto calórico total y, aunque a menudo se subestima, puede variar significativamente entre personas; además, es un factor clave en la regulación del peso corporal. Incrementar tu NEAT puede ser tan simple como moverte más durante el día. Algunas ideas que yo aplico en mi día a día son no utilizar escaleras mecánicas ni
ascensores, ir andando en trayectos cortos, aparcar el coche un poco más lejos o programar una alarma cada treinta minutos para levantarme y moverme un poco del asiento.

			Puede que ahora empieces a entender alguna de las frases anteriores. Cuando te digan «He empezado a correr y me siento mejor, pero ya no bajo peso», comprenderás que esa persona está incrementando solo el factor de la actividad física y, en lugar de suponer un 15 %, quizás lo eleve a un 20 o 25 %. Eso significa que gastará más calorías, pero seguirán siendo muy pocas calorías extra sobre el total que previamente gastaba. En resumen, si come lo mismo, es posible que no baje de peso o que incluso siga engordando, aunque a un ritmo más lento.

			[image: ]

			¡Ojo! No quiero que esto te sirva de excusa para no hacer ejercicio. Lo que busco es que entiendas que tu proceso de pérdida de peso es multifactorial y que, si solo te preocupas por un aspecto, no tendrás éxito a largo plazo.

			Vale, ya sabemos que el balance calórico es una balanza y que, a un lado, está el gasto y, al otro, la ingesta. Sabemos que el gasto y la ingesta se miden en calorías, y sabemos qué partes componen el gasto calórico: metabolismo, actividad física, termogénesis y NEAT. 

			¿Cuál es el siguiente paso? Conseguir una aproximación de ese gasto calórico medido en número de calorías. Y para ello vamos a utilizar la fórmula de Mifflin-St. Jeor:3
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			Tabla 2. Tabla para estimar el gasto calórico de un individuo basándonos en su metabolismo basal y su actividad física. (Fuente: Elaboración propia a partir de Mifflin-St. Jeor, 1990).

			Utilizaré mi propio ejemplo para realizar el cálculo. Mi peso es de 80 kilos; mi altura, de 176 centímetros, y mi edad, 40 años. Según la fórmula, he de multiplicar mi peso por 10 (80 x 10 = 800); mi altura, por 6,25 (176 x 6,25 = 1100), y mi edad, por 5 (40 x 5 = 200). Sumo los dos primeros números, resto el tercero y añado 5 (800 + 1100 – 200 + 5 = 1705). El número resultante (1705) lo multiplicamos por el factor de la actividad física:

			—Sedentario: se multiplica por 1.

			—Actividad ligera (x 1,2): ejercicio ligero o deporte 1-3 días a la semana.

			—Actividad moderada (x 1,375): ejercicio moderado o deporte 3-5 días a la semana.

			—Actividad intensa (x 1,55): ejercicio intenso o deporte 6-7 días a la semana.

			—Actividad muy intensa (x 1,725): ejercicio muy intenso o trabajo muy físico y ejercicio diario.

			En mi caso, tendría que multiplicarlo por 1,55 (1705 x 1,55 = 2642) para obtener la estimación de mi gasto calórico diario: 2642 calorías. 

			Recuerda que este número no va a misa, es una estimación de partida, y veremos cómo ajustarlo para llegar a tener un número más fiable.

			Ingesta calórica

			Bienvenido al otro lado de la balanza, el lado de la certeza. En este lado están las tentaciones y los malos hábitos, pero también las opciones sanas y las costumbres saludables. Por suerte, al hablar de ingesta calórica, sí podemos controlar con total precisión las calorías.

			Para poder medir las calorías de forma precisa, vas a necesitar dos cosas:

			1. Báscula de cocina: un sencillo aparato que encontrarás en Amazon por menos de diez euros y que te permitirá conocer el peso de cualquier alimento con precisión milimétrica. Cualquiera te servirá, pero te doy un consejo como exgordo profesional: cómprate una que tenga botón de tare («tara»). Así podrás pesar un producto, pulsar el botón y se pondrá a cero para poder medir el siguiente ingrediente que desees añadir.

			2. Aplicación para contar calorías: yo utilizo Yazio, pero no me llevo nada por recomendártela, puedes usar cualquier otra.

			La razón por la que necesitarás ambas es que habrá muchas ocasiones donde el alimento no lleve una etiqueta nutricional. Por ejemplo, cuando te comas un plátano, no habrá una etiqueta detallando las calorías que tiene. En casos como ese, tendrás que pesar el plátano en la báscula de cocina y chequear en la aplicación cuántas calorías posee el alimento. 

			Siguiendo con el ejemplo del plátano, imagina que lo pesas y marca 110 gramos. Te vas a la aplicación, añades «plátano» y «110 gramos», y te dice que eso son 134 calorías. Ya lo tienes, en quince segundos has obtenido el resultado. Y ese es el caso más complejo, habrá otras ocasiones donde tengas todo el detalle en la etiqueta nutricional. Por ejemplo, cuando comas una lata de piña envasada, sabrás directamente cuántas calorías tiene la lata entera solo con leer la etiqueta. Sin pesar nada ni consultar en la aplicación.

			Lo que sí tengo que recomendarte es que anotes las calorías de todas tus comidas. Es la única manera de conocer este lado de la balanza. 

			¿Ha empezado ya tu cerebro a quejarse? Si aún no lo ha hecho, enhorabuena, eres fuerte y tienes muchas ganas de iniciar tu cambio. No obstante, lo normal es que tu cerebro ya se esté quejando. Está programado para economizar esfuerzos, no lo culpes. Dentro de unos capítulos hablaremos sobre la mentalidad correcta para poder afrontar estos retos con facilidad. Por ahora, te propongo un pacto: ignoremos al cerebro. 

			Para saber las calorías que ingerimos en un día, no necesitamos más de lo que ya hemos mencionado: pesar alimentos, comprobar la información nutricional en una aplicación como Yazio y registrar las calorías de cada comida. 

			«¡Deja de quejarte, cerebro! Que ya sé que es un rollo apuntar todo… Chucho chucho, que no te escucho…». 

			Espero que tus conversaciones con tu cerebro sean un poco más adultas que las mías.Volviendo al tema, como ya tenemos definidos los dos lados de la balanza, podemos dar el siguiente paso para lograr bajar de peso: el déficit calórico.

			Como te adelantaba, esto no es más que generar una ligera inclinación de la balanza hacia uno de los lados. Pero, cuidado, porque hay tres formas de hacerlo:

			1. Reducir la ingesta calórica: de forma que quede entre un 10 y un 20 % por debajo de nuestro gasto calórico. Por seguir con mi ejemplo, dado que mi gasto calórico es de 2642 calorías, tendré que calcular el 10 % (2642 x 10 % = 264) y restárselo (2642 – 264 = 2378) para obtener las calorías a ingerir. Si hacemos el mismo cálculo con el 20 %, obtenemos 2113 calorías. Por lo tanto, para estar en déficit calórico saludable, tendré que ingerir entre 2113 y 2378 calorías.

			2. Incrementar el gasto calórico: en caso de que no quieras reducir las calorías que actualmente ingieres, tienes la opción de incrementar tu gasto calórico. Aumentar tu actividad física o tu NEAT son buenas alternativas. Algo que yo aplico cuando no quiero reducir mi ingesta calórica es acrecentar mi número de pasos diarios. Ten cuidado con incrementar en exceso el gasto, porque tu déficit podría ser mayor del 20 % que hemos marcado como máximo, y eso podría afectar negativamente a tu proceso de pérdida de peso. 

			3. Hacer las dos cosas a la vez: reducir un poco la ingesta calórica e incrementar un poco el gasto. Esta opción, bajo mi experiencia personal, es la mejor. Permite hacer más sostenible el proceso porque no tienes que reducir casi la cantidad de lo que comes, incluso a veces basta con mejorar la calidad, y no has de realizar demasiado ejercicio.

			Ya conoces las tres formas de elaborar un déficit calórico, pero no quiero que te vuelvas loco con cálculos imposibles. Por eso, voy a darte las claves del paso a paso que tienes que seguir, en este orden:

			1. Calcula tu gasto calórico con la fórmula Mifflin-St. Jeor y aplica el múltiplo de «actividad moderada». La única excepción sería que tu trabajo sea muy físico (camarero, albañil, celador), en cuyo caso aplicarías «actividad intensa».

			2. Resta un 15 % a esa cifra (puedes multiplicar la cifra por 0,85 para hacerlo de forma directa).

			3. Fin.

			¿Tan fácil? Sí, no hay más historia. Una vez hecho, sabrás cuántas calorías debes comer diariamente para bajar de peso de forma saludable y sostenible en el tiempo. De hecho, así fue como empecé yo. No es perfecto, pero ayuda a asentar conceptos clave y a ser conscientes del proceso. 

			En el método TEMIS, el balance calórico es la base sobre la que vamos a construir el resto del templo. Sin tener esto claro, el resto de cosas que hagamos no funcionarán bien. Y, precisamente por eso, estoy seguro de que habrás escuchado o dicho frases como las siguientes:

			—«A mí nada me funciona».

			—«He empezado a ir al gimnasio, pero no veo cambios».

			—«He empezado con el ayuno y al principio perdía, pero ya no».

			—«Perdí cinco kilos con la dieta keto, pero al dejarla los recuperé».

			—«He empezado a correr y me siento mejor, pero ya no bajo peso».

			La pérdida de peso es un proceso multifactorial. Tienes que tener muchas cosas en cuenta. Tranquilo, son muy sencillas, pero, si te saltas una sola de ellas, tendrás problemas. Imagina que tienes una silla con sus cuatro patas y le quitas una. Al sentarte, te caerás, ¿verdad? Pues con tu proceso de pérdida de peso pasa igual. Si haces mal una de las cosas del método TEMIS, no funcionará.

			Con esto queda clara la importancia de conocer bien el detalle de cómo operan todos los factores implicados en tu pérdida de peso.

			Te propongo que, mientras sigues leyendo el resto del libro, hagas tu cálculo de déficit calórico y empieces a aplicar todo lo comentado en este capítulo. Estoy seguro de que comenzarás a sentirte mejor muy pronto. Solo con esto ya tienes el 50 % del camino hecho. ¿Vamos a por el otro 50 %?

			

			
				
					2  NEAT: non-exercise activity thermogenesis, en español, termogénesis de la actividad sin ejercicio.

				

				
					3 Desarrollada por Mark D. Mifflin y Sachiko T. St. Jeor, «A New Predictive Equation for Resting Energy Expenditure in Healthy Individuals». The American Journal of Clinical Nutrition 51, n.º 2 (1990): 241-247. 
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