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			Prólogo

			Alimentarse ha dejado de ser un proceso espontáneo para convertirse en una actividad que requiere cierta atención y algún esfuerzo. Ya no podemos comer cualquier cosa en cualquier momento sin que a la larga nuestra salud se resienta. 

			Cada alimento es un conjunto complejo de elementos que se combinan de forma variada para aportar los nutrientes que necesita nuestro organismo. 

			La gran variedad de alimentos disponibles de forma inmediata, en distintas presentaciones, nos obliga a tener una actitud proactiva y ciertos conocimientos que nos orienten a hacer aquellas elecciones que mejor se ajusten las necesidades de cada uno. 

			Amil López, desde la primera palabra, nos lleva a considerar un gran espectro de posibilidades para construir una dieta equilibrada, una Dieta Coherente®, sin prescindir de ningún alimento. 

			Así, la autora nos plantea una serie de cuestiones y preguntas que forman parte de lo cotidiano y las responde de forma sencilla y clara. 

			Desde esta base sólida, podemos construir nuestra dieta individualizada. Amil López nos propone hacerlo en fases sucesivas y considerando algunos principios sencillos: los carbohidratos son preferibles en las comidas y evitarlos antes de acostarse, por la noche resulta más conveniente utilizar alimentos ricos en proteínas y controlar la ingesta de grasas modificadas por procedimientos industriales y de alimentos ultraprocesados. 

			Este conjunto de recomendaciones nos ayudará a adelgazar y a mejorar todos los parámetros de nuestra analítica. 

			A partir de ahí, se exploran múltiples posibilidades y situaciones frecuentes, cómo enfrentarse a ellas y cómo superarlas: qué hacer si comes fuera de casa, o en una fiesta o si estás de vacaciones.

			El ejercicio físico es un complemento imprescindible en cualquier procedimiento de control de peso, porque por sí mismo mejora la salud general, previene la pérdida de músculo y aumenta el gasto energético. 

			En un capítulo específico se incluyen tablas de ejercicios fáciles de realizar sin necesidad de aparataje sofisticado, y que aprovechando el peso de las distintas partes del cuerpo permite tonificar cada grupo muscular.

			La última parte del libro que tienes en las manos es un compendio de recetas sencillas y riquísimas que permiten aplicar fácilmente la Dieta Coherente®. Hay recetas para todos los gustos, donde los vegetales preparados en ensaladas, en sopas y cremas o como guarnición de segundos platos, tienen un especial protagonismo. Sin olvidar el papel de las féculas como alimentos que aportan hidratos de carbono, o las proteínas de alta calidad que nos llegan de pescados, carnes y huevos. 

			Todos los alimentos de calidad, no procesados y de temporada tienen cabida en la Dieta Coherente® en su justa medida, lo que garantiza un adecuado aporte de todos los nutrientes necesarios para el buen funcionamiento del organismo.

			En definitiva, en un texto corto, ameno y bien estructurado, Amil López nos presenta de forma ordenada, cómo construir una alimentación sana y equilibrada, para controlar nuestro peso y mejorar nuestra salud, disfrutando de la buena mesa y de la vida social.

			Federico Mallo

			Catedrático de Endocrinología y Nutrición

			Universidad de Vigo

		

	
		
			INTRODUCCIÓN 

			La cronobiología es la ciencia que estudia las variaciones cíclicas de las hormonas a lo largo del día. Estos ritmos circadianos son predecibles y permiten saber qué momento del día es el mejor para consumir ciertos alimentos.

			Este libro repasa los factores responsables de que engordes, a la luz de la última evidencia científica. Te propone consejos para compensar dichos factores, menús y recetas sencillas para 2 meses y trucos de coaching nutricional y motivación para que te sea más fácil alcanzar tu objetivo de salud.

			Dieta Coherente® es un estilo de vida, una filosofía con 15 años de experiencia que pretende ayudar a las personas a que alcancen y mantengan su peso ideal al tiempo que mejoran su salud.

			Nuestra dieta para adelgazar, te ayudará a perder peso y volumen, de forma sana y eficaz.

			No sentirás hambre entre horas ni ansiedad porque sus 5 comidas equilibradas regulan tu apetito. Es compatible con tu vida social y muy fácil de seguir.

			Dependiendo de tu grado de sobrepeso, podrás adelgazar hasta 2 Kg por semana, sobre todo reduciendo tus depósitos de grasa en abdomen, vientre y caderas. 

			Lo mejor de todo es que no tiene efecto rebote, pues en la segunda fase de nuestro método te damos las claves para que mantengas tu peso ideal, de forma definitiva.

			Nuestra vocación es la Promoción de Salud, aportar información clara, rigurosa y práctica para que el lector pueda hacer una planificación consciente de sus menús sin dejar de lado la gastronomía y la vida social.

			 

		

	
		
			AGRADECIMIENTOS

			A David, Aníbal, Roque y Violeta mi “motor coherente”.

			A mi familia y amigos por su paciencia y cariño.

			A todos los Cohers por su confianza, apoyo y sugerencias.

			A mis compañeros Lara, Susana, Paula, Sara, Victoria, Adriana, Julia, Lucas W., Patri, Laura, Octavio, Andrea, Yusi, Wendy y Carlos por su energía e ilusión, que hacen que este proyecto crezca.

			Dra. Amil López Viéitez

		

	
		
			1.-¿Por qué no adelgazo?

			En Europa el sobrepeso y la obesidad afectan a más de la mitad de la población. 

			Según la Sociedad Española para el Estudio de la Obesidad (SEEDO) el 24% de los hombres y el 21% de las mujeres españolas sufren obesidad1. 

			Somos el país con mayor tasa de obesidad infantil. La prevalencia de sobrepeso y obesidad infantil (de 2 a 17 años) llega al 39 %, 1 de cada 10 niños españoles tiene obesidad y 2 sobrepeso. 

			Hoy en día la obesidad debe abordarse desde un enfoque multidisciplinar. Se sabe que la grasa es un órgano endocrino en sí mismo que favorece procesos inflamatorios en el organismo. El sobrepeso aumenta el riesgo de padecer hipertensión, diabetes, enfermedades cardiovasculares, patologías articulares y determinados tipos de cáncer como mama, endometrio, próstata o esófago. 

			Cuando en una persona se dan a la vez obesidad, hipertensión y diabetes, se denomina síndrome metabólico, considerada una epidemia creciente tanto en niños como adultos. Esto supone una pérdida de calidad y esperanza de vida de estos pacientes y un incremento exponencial del gasto sanitario.

			El ritmo de vida actual favorece el estrés crónico y la secreción de la hormona cortisol, que en exceso provoca una mayor acumulación de grasa corporal, reduciendo el efecto de una dieta hormonalmente correcta. Este fenómeno se ha denominado Obestrés.

			La glándula tiroides, situada en la base de la garganta, es la directora de tu orquesta metabólica. Marca el ritmo del catabolismo, es decir, la transformación de nutrientes en energía. Cuando se ralentiza la tiroides (hipotiroidismo) aumenta el almacenamiento de glucógeno siendo más difícil adelgazar. Otros síntomas asociados al hipotiroidismo son cansancio, hipersensibilidad, aumento de peso y ojos hundidos. 

			Cada vez cobra mayor importancia la microbiota intestinal, antes conocida como flora intestinal, para el mantenimiento del peso y de la salud. Se ha visto que la microbiota de los individuos obesos o diabéticos es diferente a la de los delgados. Se están haciendo “trasplantes de probióticos” para patología inflamatoria intestinal, siendo un área emergente en la Medicina, para el tratamiento a corto plazo de la obesidad y la diabetes.

			

			
				
					1  Sociedad Española para el Estudio de la Obesidad (SEEDO), 2013

				

			

		

	
		
			1.1.-Cronobiología y Nutrigenética

			En la última década han despegado ciencias como la cronobiología2 y la nutrigenética que han ayudado a despejar incógnitas en las diferencias encontradas en el metabolismo basal de individuos delgados y con sobrepeso. 

			El término cronobiología deriva del griego kronos (tiempo), bios (vida) y logos (estudio). Es la ciencia que estudia los ritmos circadianos que regulan la mayor parte de los procesos metabólicos, neurológicos y bioquímicos.

			Si adecuamos la ingesta de alimentos a estos ritmos biológicos, podemos mejorar el control del peso, la composición corporal y la evolución de muchas patologías.

			En el tejido adiposo se expresan genes reloj que regulan la secreción en el tejido adiposo de hormonas relacionadas con el apetito como la adiponectina, la leptina y la resistina.

			Según un estudio realizado en 60 mujeres (20 de peso normal, 20 con sobrepeso y 20 obesas), se observó que el grado de metilación del ADN del “gen reloj” favorece una mayor tendencia a la obesidad, a presentar peor calidad del sueño y a acumular más grasa en la cintura.

			Se demostró también que las mujeres que picotean entre horas con frecuencia, comen rápido, o comen cuando están aburridas, metilan el “gen reloj” hasta 12 veces más!. Lo bueno es que esta metilación es reversible si cambias estos hábitos.

			Si dejas de picar entre horas, ya no comes cuando estás aburrid@ o comes un poco más despacio, “desmetilarás” el gen CLOCK, y se expresará mejor, lo que te ayudará a estar más delgad@, a dormir mejor y a estar más san@.

			La cronobiología también ha demostrado que la respuesta metabólica a una carga de glucosa es más lenta durante la tarde-noche que por la mañana. Por ello es mejor tomar los hidratos de carbono en la comida del mediodía (pan, pasta, arroz, patatas) y cenar proteína (con guarnición vegetal).

			Por la noche, las proteínas favorecen el incremento de los niveles de hormona del crecimiento y la liberación de melatonina, un neurotransmisor que te ayuda a conciliar el sueño.

			Si comes después de las tres de la tarde, tendrás más problemas para perder peso. Según el estudio publicado en el International Journal of Obesity, con 420 personas con sobrepeso que siguieron una dieta mediterránea durante 20 semanas (comían lo mismo, descansaban lo mismo, hacían el mismo ejercicio, pero la mitad realizaba la comida principal del día antes de las tres de la tarde), los comedores tardíos solo perdieron ocho kilos de media, mientras que el resto perdió 123.

			Cenar más tarde de las 21:30 conduce a la desincronización circadiana y a la alteración de los patrones de sueño. La melatonina, que es la hormona del sueño, altera el trabajo de la insulina, que es la hormona que se encarga de metabolizar la glucosa. Sube el nivel de azúcar, se acumula más grasa y se metabolizan peor los hidratos.

			Al trabajar a turnos o por la noche, se alteran los ritmos circadianos de las hormonas del apetito (leptina y grelina) y aumenta el consumo calórico total. La grelina causa la sensación de hambre, tiene tres picos: 8:00, 12:00 y 20:00, por ello se deben realizar las principales comidas en torno a esas horas, pues páncreas e hígado, están más activos. 

			Se ha comprobado que consumir alimentos ricos en HC y azúcar por la noche disminuye la duración y calidad de sueño, lo que puede generar resistencia a la insulina y mayor riesgo de obesidad, diabetes, enfermedad cardiovascular y cáncer.

			El horario de comidas “italiano”, comer como tarde a las 14:00 h y cenar sobre las 21:00 h, se asocia a una composición corporal más saludable. Se cree que es debido a que la sensibilidad a la insulina es máxima al mediodía y disminuye por la noche. Por ello te recomiendo tomar la pasta y el arroz en la comida del mediodía y hacer cenas ligeras sin demasiados hidratos de carbono.

			El número de horas y la calidad del sueño, también tienen un papel en la ganancia de peso y en la regulación del apetito, la glucemia y el almacenamiento de grasa corporal, mediante la modificación de los ritmos circadianos (cronodisrupción). 

			La nutrigenética y la metabolómica se perfilan como herramientas a corto plazo para poder personalizar la dieta en función de las variantes genéticas de la persona. Permitirán la expresión de un fenotipo más saludable, al seguir la persona los hábitos alimentarios y de actividad física que le sugiera el análisis nutrigenético. Esta “Nutrición de precisión” permitirá saber, si te engordan más los hidratos o las grasas, o si te conviene más caminar o hacer pesas, por ejemplo.

			Mientras no llega este escenario futurista, debemos centrarnos en lo que sabemos que funciona para alcanzar y mantener el peso ideal: seguir la Dieta Coherente® y un estilo de vida activo. El reto sanitario es conseguir reducir el exceso de grasa corporal y que los resultados se mantengan en el tiempo. 

			Para disminuir de forma segura y permanente el exceso de grasa corporal manteniendo la masa muscular, debes prestar atención a la hormona insulina y activar la velocidad del metabolismo basal, que mantiene las funciones vitales y regula la temperatura corporal. Parece que la grasa parda o marrón puede ser de gran ayuda como veremos en los siguientes capítulos.
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									Para alcanzar y mantener el peso ideal tienes que regular tus hormonas.

									Comer como tarde a las 14:00 h y cenar sobre las 21:00 h te ayuda a estar en tu peso. 

									Cenar hidratos de carbono o alimentos ricos en azúcar disminuye la calidad del sueño y aumenta el riesgo de obesidad, diabetes, enfermedades cardiovasculares y cáncer.
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					2  Garaulet M, Ordovás JM, Madrid JA. The chronobiology, etiology and pathophysiology of obesity. Int J Obes (Lond) 2010; 34 (12): 1667-83.

				

				
					3  Garaulet M, Gómez-Abellán P, Alburquerque-Béjar J J, Lee Y-C, Ordovás J M, Scheer F A J L. Timing of food intake predicts weight loss effectiveness. International Journal of Obesity 2013; 37: 604-611.

				

			

		

	
		
			1.2.-¿Tengo sobrepeso?

			El exceso de calorías que ingerimos se transforma en grasa y se deposita, a modo de reserva de energía, en los adipocitos del tejido graso. Conforme se acumula más grasa, los adipocitos se van hinchando, aumentando el porcentaje de grasa corporal.

			El indicador más aceptado como medida de obesidad es el Índice de Masa Corporal: IMC= peso (Kg)/ altura (m2). Se considera sobrepeso si el IMC está comprendido entre 25 y 30 y obesidad cuando es igual o superior a 30. Las personas de constitución fuerte o con retención de líquidos pueden tener un IMC elevado y no presentar sobrepeso, por eso es más significativa la determinación del porcentaje de grasa. 

			El porcentaje de grasa corporal ideal es entorno al 15-20 % para los hombres y 20-25 % para las mujeres. Su determinación se realiza con facilidad, a través de los perímetros o pliegues corporales, o mediante aparatos de bioimpedancia. Es necesario puntualizar que con la edad el cuerpo tiende a acumular grasa a expensas de una pérdida de masa muscular.

			El Índice Cintura/Cadera es un indicador de la distribución de la grasa corporal. Para calcularlo se mide el perímetro de la cintura a nivel de la última costilla flotante, y se divide entre el perímetro máximo de la cadera a nivel de los glúteos. Los valores normales son de 0,80 en la mujer y 1 en el hombre. Valores superiores indican un mayor riesgo cardiovascular, por los depósitos grasos a nivel abdominal y visceral.

		

	
		
			1.3.-La clave: los hidratos de carbono y la insulina

			La insulina es una hormona secretada por las células beta del páncreas en función del equilibrio existente entre los hidratos de carbono y las proteínas de cada comida.

			Cuando se ingiere un exceso de hidratos de carbono, se incrementan los niveles de glucosa en sangre (hiperglucemia). Este aumento provoca que el páncreas segregue insulina para que la glucosa penetre en las células, reduciendo así la concentración de la glucosa en sangre. Si se segrega mucha insulina, los valores de glucosa descienden demasiado llegando al estado de hipoglucemia o bajón de azúcar.

			La insulina una vez que es secretada y realiza su función, mantiene su concentración en la sangre. Este fenómeno se denomina hiperinsulinemia y tiene una gran trascendencia clínica porque propicia una mayor acumulación de grasa en los adipocitos, reduce la destrucción de los depósitos de grasa corporal (lipólisis) e induce hipoglucemia, que aumenta el apetito.

			La resistencia a la insulina ocurre cuando los receptores de insulina en las células no responden adecuadamente. El páncreas responde secretando más insulina en un esfuerzo por reducir los niveles de glucosa en sangre. El resultado final es hiperinsulinemia y a medio plazo la diabetes.

			El siguiente diagrama refleja de forma gráfica la influencia de una dieta demasiado abundante en hidratos de carbono sobre los niveles de insulina y las patologías derivadas de la hiperinsulinemia.
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			FIGURA 1: Factores responsables del sobrepeso y enfermedades civilización moderna.
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Calcula tu IMC= peso (Kg)/ altura (m2).


									Cuando se ingiere un exceso de hidratos de carbono, se incrementan los niveles de glucosa y de insulina.

									Cuando la concentración de insulina en sangre es alta, aumenta tu apetito, aumentas de peso y grasa corporal y empeora tu salud. 

									Evita los hidratos de carbono refinados, el azúcar y los alimentos dulces. Acompaña los hidratos de carbono con proteína para equilibrar la insulina.

							

						
					

				
			

			
				
					
				
				
					
							
							Ideas y nuevos propósitos

						
					

					
							
							______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

						
					

				
			

		

	
		
			1.4.-La grasa no es la mala de la película

			Las grasas son utilizadas como vehículo de los sabores, por tanto, al añadirlas al alimento, aumenta su palatabilidad siendo más sabroso y saciante. 

			El consumo máximo recomendado por la OMS de grasas saturadas es del 10% de las calorías diarias. En Europa el consumo medio se sitúa en un 15% y en España en un 12%. El consumo de grasa favorable (ácidos grasos monoinsaturados y poliinsaturados) es inferior al recomendado, no llega al 6% cuando la OMS recomienda un 6-11%.

			Las “grasas no favorables” para la salud son las saturadas y las trans. Las grasas saturadas se encuentran en carnes, embutidos, yema de huevo, piel de las aves, leche entera y lácteos (quesos, nata, helados, manteca,…) y en aceites vegetales de palma y coco. Las grasas trans se forman por calor o hidrogenación industrial de aceites vegetales como el de palma. Son más perjudiciales a nivel cardiovascular que las saturadas y están presentes en bollería industrial, platos precocinados, aperitivos salados, galletas, salsas comerciales, mueslis, en algunas margarinas, etc. Además, estos alimentos suelen contener bastante azúcar, que los hace más adictivos.

			Las “grasas favorables” son las insaturadas. Las grasas monoinsaturadas (conocidas como omega-9) se consideran cardiosaludables, reducen el colesterol LDL, aumentan el HDL y contribuyen a estabilizar el apetito y a alcanzar un peso saludable. El ácido oleico se encuentra en el aceite de oliva, las aceitunas, el aguacate y los frutos secos especialmente en nueces, almendras y avellanas. Se recomienda un consumo del 15-20% de las calorías del día.

			Las grasas poliinsaturadas debes aportarlas con la alimentación ya que tu cuerpo no puede sintetizarlas. Reducen el colesterol LDL, son cardioprotectoras y también reducen la tensión arterial. Deben suponer un 5-10% de las calorías del día. Entre ellas hay dos tipos:

			Omega-3: se encuentra en pescados azules, algas, aceites de pescado azul, lino y chía, pero las fuentes vegetales prácticamente no se absorben. Es muy beneficioso porque es antiinflamatorio, regula el azúcar en sangre y ayuda a controlar la tensión arterial y el colesterol. Los más activos son el ALA (alfalinolénico), EPA (eicosapentaenoico) y DHA (docosahexaenoico). Ver Figura 2.

			Omega-6: se encuentra en el aceite vegetal de semillas (girasol, cártamo, soja y maíz), en cereales refinados y en proteínas de origen animal. Es menos saludable porque favorece procesos inflamatorios.
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			FIGURA 2: Tipos de grasas poliinsaturadas.
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									Consumir grasas con moderación es bueno para tu dieta. Sobre todo, las insaturadas.

									
Insaturadas: frutos secos –almendras, avellanas, nueces, cacahuetes, pistachos…–, semillas, aceites –soja, calabaza, girasol,…– pescado azul –sardinas, atún, salmón,...–, algas, lino y chía.


									
Saturadas: coco, palma, origen animal (manteca de cerdo, tocino, embutidos, grasa de buey, sebo de cordero,...) y subproductos animales (leche, mantequilla, nata, crema, queso, huevo,...). 


									
Trans o hidrogenadas: margarina, galletas, bollería industrial, palma...
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