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Sinopsis

“El Código de la Obesidad: Descifrando los Secretos de la Pérdida de Peso,” por Jason Fung, MD.

Sumario del libro

Este libro establece que la causa fundamental de la obesidad y la diabetes es la hiperinsulinemia y la resistencia a la insulina, y que el remedio es reducir la producción/secreción endógena general de insulina mediante la manipulación de: 


	
Cuando comer—práctica del ayuno intermitente;



	
Que comer—Alimentos integrales en vez de alimentos procesados 



	
Evitar alimentos que producen picos de insulina, tales como azúcares/carbohidratos procesados/incluso las proteínas.





Autor

El Dr. Jason Fung completó sus estudios de medicina en la Universidad de Toronto y un programa de especialización en nefrología en la Universidad de California. Es el fundador del Programa de Gestión Intensiva de la Dieta en Toronto, el cual proporciona un enfoque único para el tratamiento de la obesidad y la diabetes tipo 2. El Dr. Fung vive en Toronto.

Nota importante acerca de esta guía de estudio

Esta guía es un resumen y no una crítica o reseña del libro. No presenta juicio u opinión acerca del contenido del libro. Este resumen podrá no ser un estudio extensivo y detallado, sin embargo es una perspectiva general de las ideas principales, puntos de vista y argumentos del libro como un todo. NO significa que deba leerse como un sustituto del libro que resume sino, en lugar de ello, como un complemento para el análisis de las principales premisas del libro y para el aporte de comentarios y recursos adicionales.



Introduccción

¿Cual es la causa de la obesidad? 

Las autoridades y los expertos afirman que es una cuestión de Calorías que Entran versus Calorías que Salen. Su consejo es: “Come Menos, Muévete Más." Por más de 40 años, los médicos han recomendado una dieta baja en grasas y reducida en calorías como el tratamiento preferencial para la obesidad. Aun así la epidemia se ha acelerado. La prevalencia de la obesidad entre los adultos estadounidenses ha aumentado más del doble desde principios de los 1960s, desde 13.4 por ciento a 35.7 por ciento. 

La mayor parte de los programas “Come Menos, Muévete Más” han fracasado en lograr una pérdida de peso a largo plazo debido a que “calorías que entran versus calorías que salen” no es el único factor causante de obesidad. La obesidad es un padecimiento multifactorial. Necesitamos una teoría coherente para entender como encajan juntos todos sus factores.

Este libro brinda dicho marco de referencia coherente capaz de explicar la mayor parte de lo que sabemos acerca de las verdaderas causas de la obesidad. La obesidad es prevenible y potencialmente reversible si entendemos sus causas biológicas—no solamente sus síntomas. 

La Parte 1 de este libro explora los factores genéticos y ambientales que nos proporcionan una perspectiva acerca de las causas subyacentes de la epidemia de obesidad.

La Parte 2 repasa de manera detenida las actuales teorías de la reducción calórica, mostrando las limitaciones del conocimiento actual que se tiene de la obesidad.

La Parte 3 introduce la teoría hormonal de la obesidad para explicar el papel fundamental de la insulina y de la resistencia a la insulina en la regulación del peso corporal.

La Parte 4 utiliza la teoría hormonal de la obesidad para explicar el fenómeno social de la obesidad.

La Parte 5 explora el papel que juegan las grasas, las proteínas y los carbohidratos en el aumento de peso. 

La Parte 6 brinda directrices para un tratamiento duradero de la obesidad a través de la corrección del desequilibrio hormonal de los niveles elevados de insulina en la sangre.


Parte uno

La epidemia

 


Capítulo 1

Como se convirtió la obesidad en una epidemia

Los alimentos comprenden tres macronutrientes: grasas, proteínas, y carbohidratos. Los Carbohidratos Refinados ya eran conocidos como engordadores desde principios de los 1800s tal como el médico y científico francés Jean Anthelme Brillat-Savarin lo describió en su libro de 1825, La Fisiología del Gusto.

Cuatro décadas después, William Banting, un funerario inglés, redescubrió que los “carbohidratos engordadores” provocaban aumento de peso. Banting no fue un niño obeso, ni tenía un historial familiar de obesidad. Sin embargo, aumentó de peso en la mitad de sus treintas. Empezó a comer menos y a ejercitarse más. Su condición física mejoró, pero aun así no lograba perder peso debido a que el ejercicio le despertaba el apetito. Siguiendo el consejo de su médico, Banting intentó con una nueva estrategia. Evitó todo pan, leche, cerveza, dulces y patatas. Banting no solamente perdió peso y se mantuvo en él. Se sentía tan bien que publicó sus hallazgos en el famoso panfleto de 1863 Carta sobre la Corpulencia. Durante la mayor parte del siguiente siglo, una dieta baja en carbohidratos refinados fue el tratamiento estándar para la obesidad. 

Las directrices Dietéticas

Con el descubrimiento de las vacunas y los antibióticos, combinados con el aumento de la higienización pública, enfermedades infecciosas tales como la neumonía, la tuberculosis y las infecciones gastrointestinales, se volvieron curables. Las enfermedades cardiacas y el cáncer hoy en día son causantes de un número de muertes relativamente mayor. 

En los 1950s, las enfermedades cardiacas se convirtieron en el asesino número uno. Los médicos comenzaron a promover las dietas bajas en grasa ya que se creía que el aumento de colesterol en la sangre provocaba males cardiacos. Pero había un problema: disminuir las grasas dietarias significaba reemplazarlas ya sea con proteína o con carbohidratos. Puesto que muchos alimentos ricos en proteína también son altos en grasa, nos vemos obligados a incrementar los carbohidratos dietarios.

En 1977, el Comité Selecto de Nutrición y Necesidades Humanas del Senado de los Estados Unidos emitió un conjunto de directrices nutricionales titulado Objetivos Dietarios para los Estados Unidos. Las directrices específicas comprendían:


	
Incrementar el consumo de carbohidratos hasta alcanzar de 55 a 60 por ciento de las calorías; y



	
Disminuir el consumo de grasas en un 30%, de las cuales solamente un tercio debía provenir de grasas saturadas. 





Aunque las directrices aun reconocían los males que provoca el azúcar, los granos refinados permanecieron inocentes.

Las Directrices Dietarias para los Estadounidenses, ahora actualizadas cada cinco años, fueron seguidas por todo el país y el resto del mundo. Dieron origen a la infame pirámide alimenticia. Los alimentos que conformaban la base de la pirámide—los alimentos que deberíamos comer diariamente—eran pan, pastas y patatas. Precisamente los alimentos que previamente debíamos evitar para permanecer delgados. 

De 1976 a 1996, el consumo promedio de grasas disminuyó de 45 por ciento de las calorías a 35 por ciento. El consumo de mantequilla, proteína animal y huevo disminuyó mientras que el de granos y azúcares creció. 

¿Cual fue el resultado de este cambio dietético? La prevalencia de males cardiacos no disminuyó. Pero la tasa de obesidad entre la población estadounidense adulta se duplicó de alrededor de 15 por ciento en 1977 a 30 por ciento en 1996, sin mostrar signos de disminución.

Vídeo en línea


	
La Etiología de la Obesidad Parte 1 de 6: Una Nueva Esperanza






Capítulo 2

Obesidad hereditaria

¿La obesidad es causada por nuestros genes o por el medio ambiente? Un método para determinar el impacto relativo de la genética contra los factores ambientales es eliminar la genética de la ecuación mediante el estudio de las familias adoptivas. El Dr. Albert J. Stunkard estudió una muestra de 540 adultos adoptados en Dinamarca. No encontró asociación entre el peso de los padres adoptivos y los adoptados. En cambio, descubrió una fuerte y consistente correlación entre el peso de los padres biológicos y los adoptados. Esto sugiere que la obesidad podría ser hereditaria. El ambiente brindado por los padres adoptivos fue irrelevante.

En 1991, el Dr. Stunkard examinó conjuntos de gemelos fraternales e idénticos que fueron criados aparte y criados juntos. Los resultados mostraron que el 70 por ciento de la variación en la obesidad es familiar.

Sin embargo, la herencia no puede ser el único factor conducente a la epidemia de obesidad, la mayor parte de la cual ocurrió dentro de una sola generación. Nuestros genes no pudieron haber cambiado en ese lapso de tiempo. ¿Como podemos explicar esto?
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