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Prefacio: ¿Por qué escuchar a Harvey Sahly?
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Cuando me preguntan por qué vale la pena escucharme, mi respuesta es sencilla: llevo más de treinta años en primera línea del mundo de la salud y el acondicionamiento físico. Mi recorrido me ha llevado por el coaching, la asesoría, la publicación y la enseñanza — siempre con un mismo propósito: ayudar a las personas a transformar su cuerpo y su vida sin caer en dietas de moda ni en falsas soluciones milagrosas.

A lo largo de este tiempo he tenido el privilegio de trabajar con personas de perfiles muy distintos: desde lectores comunes que solo quieren perder unos cuantos kilos, hasta atletas y artistas que necesitan rendir al máximo bajo los focos. De todas esas experiencias he aprendido que el éxito casi nunca depende de trucos secretos o alimentos mágicos. Surge de dominar lo básico, aplicarlo con constancia y adaptarlo a una vida real — una vida con trabajo, familia, estrés y también celebraciones.

Este libro se apoya en un enfoque basado en la evidencia científica. Puede sonar académico o intimidante, pero en realidad es algo muy práctico: tomar decisiones guiadas por la mejor información disponible, sin dejar de lado tu vida cotidiana, tu cultura y tus preferencias personales. “Basado en la evidencia” no significa ignorar el sabor, las costumbres o las circunstancias. Significa simplemente dejar que los hechos guíen el camino, en lugar del miedo, la moda o las tendencias pasajeras.

Mi objetivo no es abrumarte con tecnicismos o estadísticas. Quiero mostrarte, con un lenguaje claro y cercano, cómo perder grasa y mantener tu masa muscular siguiendo principios que son fiables, sostenibles y aplicables en la vida real. Si alguna vez te has sentido perdido entre consejos dietéticos contradictorios, o frustrado por resultados que no duraron, este libro es para ti. Juntos, vamos a apartar el ruido, enfocarnos en lo que realmente importa y construir una base sólida en la que podrás confiar a largo plazo.

Esa es mi promesa: estrategias prácticas y duraderas, respaldadas por la investigación, explicadas de forma accesible y aplicable. Al terminar este recorrido, no solo sabrás qué hacer, sino también por qué funciona — y sobre todo, cómo integrarlo en tu vida para siempre.
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Capítulo 1 — La proteína: la gran palanca  
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Si quieres perder grasa sin sacrificar tus músculos, la proteína es tu mejor aliada. Más allá de las calorías, es el nutriente que marca la diferencia entre una dieta que funciona y una que fracasa. En España y Latinoamérica tenemos la suerte de contar con una gran variedad de fuentes: legumbres, pescado, pollo, queso fresco... El reto no es encontrarlas, sino organizarlas en la cantidad y en el momento adecuados. Este capítulo te mostrará cómo hacerlo de forma práctica y realista.

La jerarquía: proteína diaria total > distribución > momento

Cuando la gente empieza a interesarse por la proteína, suele obsesionarse con los detalles: ¿tengo que comer cada dos horas? ¿Necesito tomar un batido justo después de entrenar? ¿Cuál suplemento es el mejor? La verdad es mucho más sencilla — y menos estresante. Imagina una escalera: el primer peldaño es ancho y fundamental, el de arriba es estrecho y secundario. Hay que subir paso a paso.

El peldaño más importante es la cantidad total de proteína al día. Si no llegas a ese objetivo, lo demás no importa. Para la mayoría de adultos que hacen ejercicio, un rango de 1,2 a 2,2 gramos de proteína por kilo de peso corporal al día es suficiente. Es decir, una persona de 70 kilos necesita entre 85 y 150 g de proteína diarios. Si estás en un déficit calórico fuerte, o ya estás bastante delgado y quieres mantener tu masa muscular, conviene apuntar hacia la parte alta de la cifra. En cambio, si estás en mantenimiento o en una fase de ganancia lenta, basta con estar en la parte media del rango.

Una vez cumplido el objetivo diario, viene el segundo peldaño: la distribución. Repartir la proteína en tres a cinco comidas hace que sea más fácil cumplir la meta y que los músculos tengan más oportunidades de repararse y crecer. No hace falta obsesionarse con intervalos exactos, pero sí conviene evitar acumular toda la proteína en la cena. Por ejemplo, 25–40 g en el desayuno, otros tantos en la comida y la cena, más un batido o snack proteico, y ya estarías en el camino correcto.

El último peldaño, el más pequeño, es el momento. Esto es un ajuste fino para casos concretos. Si eres atleta de alto nivel o entrenas varias veces al día, tomar proteína en la hora posterior al ejercicio puede dar una ligera ventaja. Para la mayoría de las personas, es solo un extra. Lo que realmente importa es la consistencia a lo largo del día y de la semana.

En resumen:


	Alcanza tu total diario.

	Distribúyelo en tus comidas.

	Ajusta el momento solo si buscas el último 1–2 %.



Si cumples los dos primeros puntos, ya tienes el 98 % del resultado asegurado. El momento es solo la guinda del pastel.

Objetivos diarios según la meta y el nivel de entrenamiento (1,2–2,2 g/kg; cuándo conviene más)

Una de las preguntas más comunes es: «¿Cuánta proteína necesito de verdad?» La respuesta no es igual para todos — depende de tus metas, tu composición corporal y tu nivel de entrenamiento. Aun así, podemos trazar unas guías claras para orientarte.

Para la mayoría de adultos activos, la cantidad adecuada se sitúa entre 1,2 y 2,2 gramos de proteína por kilo de peso corporal al día. Este rango cubre prácticamente a todos, desde principiantes hasta deportistas experimentados.


	El extremo bajo (1,2–1,6 g/kg) funciona bien si entrenas de manera moderada, mantienes tu peso o simplemente buscas mejorar tu salud.

	La zona intermedia (1,6–2,0 g/kg) es ideal durante fases de pérdida de grasa o para quienes entrenan con regularidad y quieren asegurarse de no quedarse cortos.

	El extremo alto (2,0–2,2 g/kg) es más adecuado si ya estás delgado, haces un déficit calórico agresivo o entrenas fuerte varias veces a la semana.



Ejemplos prácticos para una persona de 70 kg:


	
Para salud general: 90–110 g/día.


	
En fase de pérdida de grasa con mantenimiento de músculo: 110–140 g/día.


	
En un perfil muy activo y magro: 140–150 g/día.




Es importante tener en cuenta que las personas con sobrepeso no deben calcular la proteína en función de su peso actual. Lo más adecuado es basarse en un peso objetivo (el que correspondería a un nivel saludable de grasa corporal). Por ejemplo, una persona que pesa 100 kg pero quiere llegar a 80 kg debería calcular sus necesidades según los 80 kg.

Lo bueno de la proteína es que no hace falta ser exacto al gramo. Piensa en márgenes. Si tu objetivo es de 120–130 g, moverte dentro de ese rango ya es éxito. A lo largo de la semana, la constancia es más importante que la perfección diaria.

Y recuerda: la proteína no es solo para los culturistas. Es para cualquiera que quiera sentirse saciado, recuperarse bien y proteger su masa muscular mientras cambia su cuerpo. Da igual si levantas pesas, corres o simplemente buscas mantenerte en forma con los años: cumplir tu meta de proteínas es uno de los hábitos más poderosos que puedes adquirir.

Proteínas animales vs. vegetales vs. micoproteínas: calidad, practicidad y combinación de fuentes

En el mundo de las proteínas, no todas las fuentes son iguales — pero eso no significa que debas elegir solo una. Las proteínas animales, las vegetales y las más recientes, como las micoproteínas, tienen ventajas y desventajas. La clave está en aprender a utilizarlas en combinación, según tus gustos, tu presupuesto y tus valores.

Las proteínas animales (carne, aves, pescado, huevos, lácteos) se consideran el “estándar de oro”. Contienen todos los aminoácidos esenciales en las proporciones correctas para construir y reparar músculo, y además se digieren y absorben fácilmente. El inconveniente es que una dieta centrada solo en ellas puede resultar más cara, tener mayor impacto ambiental y, para algunas personas, chocar con convicciones culturales o éticas.

Las proteínas vegetales (frijoles, lentejas, guisantes, soja, frutos secos, semillas, cereales) a menudo carecen de uno o dos aminoácidos esenciales cuando se consumen solas. Por ejemplo, los cereales son bajos en lisina, mientras que las legumbres suelen tener poco metionina. Sin embargo, al combinarlas — como arroz con frijoles o hummus con pan de pita — se equilibran. Algunas plantas como la soja, la quinoa o el cáñamo son excepciones que se acercan más a la calidad de las proteínas animales. Además, las fuentes vegetales aportan fibra, fitonutrientes y menos grasas saturadas, lo cual beneficia la salud más allá del músculo.

Las micoproteínas, derivadas de hongos (conocidas en productos como Quorn), son un actor relativamente nuevo. Los estudios muestran que estimulan la síntesis de proteínas musculares de manera similar al pollo o los lácteos. Son sostenibles, ricas en fibra y bien toleradas por muchas personas. Para vegetarianos o flexitarianos, son una opción intermedia muy práctica.

La conclusión práctica es que no hace falta que cada comida sea perfecta. Lo que importa es la calidad total de tu ingesta proteica diaria. Si la mayoría de tus proteínas provienen de fuentes diversas — mezclando animales y vegetales, o combinando bien distintos vegetales — cubrirás tus necesidades de aminoácidos sin problemas. Un día equilibrado podría incluir yogur con fruta en el desayuno, sopa de lentejas con pan al mediodía, pollo con verduras en la cena y un puñado de frutos secos o un batido de soja como merienda.

En resumen:


	
Proteínas animales: completas y eficientes.


	
Proteínas vegetales: versátiles y saludables, mejor cuando se combinan.


	
Micoproteínas: sostenibles y sorprendentemente eficaces.




Combinando distintas fuentes obtienes lo mejor de todos los mundos: apoyo muscular, beneficios para la salud y variedad en la dieta.

Seguridad ante todo: riñones, huesos y el mito del «exceso de proteínas»

Uno de los miedos más comunes sobre las proteínas es la idea de que comer “demasiado” puede dañar los riñones, debilitar los huesos o ser inseguro para la salud. Estas advertencias circulan desde hace décadas, pero la evidencia científica cuenta otra historia.

Riñones. En personas con función renal normal, no hay pruebas de que una ingesta elevada de proteínas — incluso hasta 2,5–3 g/kg por día — cause daño. El mito nació porque a los pacientes con enfermedad renal se les recomienda reducir la proteína, lo cual es lógico en un contexto clínico. Pero extrapolar eso a personas sanas sería como decir: «No corras, porque la gente con lesiones de rodilla no debería hacerlo.» Si tus riñones están sanos, las proteínas no son un problema.

Huesos. Otro mito muy extendido es que la proteína “extrae calcio de los huesos” y favorece la osteoporosis. En realidad, sucede lo contrario. Una ingesta adecuada y algo más elevada de proteína fortalece la salud ósea, sobre todo cuando se combina con suficiente calcio y entrenamiento de fuerza. Las proteínas aumentan la absorción de calcio en el intestino, mejoran la densidad mineral ósea y reducen el riesgo de fracturas. Huesos fuertes y músculos fuertes van de la mano.

Seguridad general. Décadas de investigación, incluidos estudios en atletas y en personas mayores, muestran que consumos muy por encima de la recomendación oficial (0,8 g/kg) son seguros para quienes no tienen patologías. El verdadero riesgo no proviene de la proteína en sí, sino de lo que se desplaza. Una dieta basada solo en batidos y pechuga de pollo puede dejar fuera fibra, grasas saludables y micronutrientes. La variedad y el equilibrio siguen siendo clave.
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