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      Para Lisa Sharkey.

      Gracias por creer en mi mensaje y por tener el valor

      y la visión de iluminarnos con la verdad sobre la pérdida de peso,

      dando al mundo una oportunidad real de acabar con la epidemia

      de la obesidad. Tu apoyo en este y nuestros próximos libros de la serie

      Las 100® continuará estimulando e inspirando a la gente de todo el mundo.




    


    


    PRÓLOGO


    


    


    


    


    


    


    En los años noventa, cuando yo estudiaba en la facultad de medicina, se dedicaba muy poco tiempo a la nutrición. Todo el aprendizaje giraba en torno a cuál era la medicación más adecuada para tratar determinadas sintomatologías. Al parecer la única forma de curar una enfermedad era ateniéndose al guion trazado. Sin embargo, cuando empecé a ejercer, supe instintivamente que faltaba algo en el cuidado del paciente.


    Mi investigación en busca de respuestas me llevó a convertirme en nutricionista casi por «accidente». Fueron las necesidades de mis pacientes y su constante demanda para que les proporcionara alguna orientación sobre cómo adelgazar lo que me llevó a querer estudiar la nutrición y todo lo relacionado con la pérdida de peso. Obedeciendo a esa pasión, estudié medicina integral y funcional, y comprendí que la mejor medicina estaba, de hecho, en la cocina. La motivación más poderosa que podía inspirar en una persona era ayudarle a perder peso y convertirse en alguien físicamente activo. En los años que llevo ejerciendo la profesión, he ayudado a mis pacientes a entender el origen de su aumento de peso, elaborando estrategias que les ayudaban a adelgazar al tiempo que abordábamos las causas subyacentes.


    Durante gran parte de las últimas décadas la concienciación del papel esencial que desempeña la nutrición en nuestra salud ha aumentado de forma espectacular, pero todavía subsiste esa antigua mentalidad que nos impide comprender con claridad el problema de la pérdida de peso. Analizar todas las calorías por igual en lo que se refiere al aumento de peso es una práctica obsoleta y, sin embargo, muchos programas y dietas de adelgazamiento aún giran alrededor del rebatido concepto de calorías dentro/calorías fuera. En Las 100®, Jorge Cruise proporciona una clara explicación empírica de por qué la antigua forma de contar las calorías no solo es errónea, sino que hará que sus propósitos de adelgazar fracasen. Su libro ofrece una nueva forma de contar calorías basada en evidencias científicas. Una forma de perder peso que no solo es más sencilla y fácil de seguir, sino que le permitirá sentirse satisfecho mientras ve cómo disminuyen sus kilos sin el menor esfuerzo.


    Por decirlo llanamente, el problema que ha estado abriendo una brecha en sus esfuerzos por adelgazar es la insulina. Después de leer este libro, comprenderá cómo esta importantísima hormona desempeña un papel esencial en el aumento de peso, especialmente cuando nuestros patrones de comida continúan fuertemente basados en los carbohidratos. Estableciendo la conexión entre el azúcar, los carbohidratos, la insulina y la acumulación de grasa en el cuerpo, usted será capaz de tomar las decisiones adecuadas para sus comidas. Las 100® cambiarán su forma de pensar respecto a qué calorías cuentan y cuáles no. Aprenderá una nueva manera de planificar de modo eficaz la pérdida de peso y las pautas de alimentación para toda la vida. Lo que el autor le propone no es solo una dieta, sino una nueva mentalidad que transformará sus hábitos alimenticios y su estilo de vida.


    La primera vez que Jorge Cruise me contó su nuevo y excitante modo de abordar el tema, hablamos del papel fundamental de la insulina no solo en el aumento de peso, sino en muchas otras enfermedades: prediabetes, diabetes, síndrome metabólico, afecciones cardiovasculares, enfermedades coronarias o hipertensión, por nombrar algunas de ellas. A menudo los altos niveles de insulina suelen pasar desapercibidos en un simple análisis clínico del azúcar en sangre, ya que puede dar resultados «normales» incluso si los niveles de insulina son altos. El nivel de azúcar en sangre en ayunas por sí solo suele ser concluyente. Es la relación del nivel de azúcar en sangre en ayunas con el nivel de insulina en ayunas lo que resulta más revelador. La meta debería ser una ratio mayor de 7, teniendo en cuenta que el ideal de glucosa en sangre en ayunas está entre 70 y 90 miligramos por decilitro.


    Posteriores mediciones, incluyendo el IMC (índice de masa corporal) y el diámetro de la cintura (un signo de resistencia a la insulina), a medio camino entre el ombligo y las costillas, suelen proporcionar más información sobre un indeseado aumento de peso. En las mujeres un talle superior a 90 cm y, por encima de 100 para los hombres, es una señal de resistencia a la insulina. Si ese es el tamaño de su cintura, entonces su cuerpo se ha vuelto insensible a las señales de la insulina, señales que cuando son reconocidas trasladarán glucosa hasta sus células para producir energía, pero si el cuerpo no las reconoce puede desembocar en todas las enfermedades mencionadas anteriormente. En última instancia, supone el factor principal de su acumulación de peso, circunstancia que podrá revertir siguiendo el programa establecido en este libro.


    Conocer es poder. Las 100® le proporcionarán las herramientas adecuadas con las que conquistar definitivamente el control de su peso. Partiendo de una exhaustiva revisión de la historia que subyace tras la ciencia de la dietética, y de cómo tras la Segunda Guerra Mundial nos desviamos por el mal camino adoptando desaconsejables dietas y pautas alimenticias, este libro le llevará a través de una sucinta enumeración de las distintas tendencias para perder peso a entender por qué algunas funcionan y otras fracasan. Siempre he creído que lo más importante que se le puede ofrecer a un paciente es el conocimiento y la comprensión de su condición, porque con eso podrá encontrar la motivación adecuada para seguir adelante. Las 100® le enseñarán lo que funciona y lo que no para que pueda adelgazar. Y todo ello basado en más de cien años de investigaciones de científicos y doctores de todo el mundo.


    He podido presenciar el entusiasmo con el que Jorge Cruise motiva a personas como usted para que pierdan peso y estén en forma. Descubrirá ese mismo nivel de entusiasmo y motivación a través de las palabras de este libro. Por mi parte, cuenta con todo mi respeto y admiración en su empeño de hacer que tanto Estados Unidos como el mundo entero estén sanos. Empeño que comienza aquí mismo, con este nuevo plan.


    Ahora más que nunca en toda nuestra historia necesitamos comprender por qué la antigua forma de alimentarnos está poco a poco haciéndonos más pesados y enfermos. Si tan solo pudiéramos considerar la nutrición como nuestra medicina, en lugar de esperar la píldora adecuada para curar la enfermedad, obtendríamos la capacidad para tomar las decisiones correctas y vivir más felices y saludables.


    Espero que Las 100® le proporcionen la inspiración necesaria para cambiar sus patrones de alimentación y, en última instancia, empezar a transitar por el sendero de su bienestar.


    Con mis mejores deseos,


    


    VINCENT M. PEDRE,


    doctor en Medicina

  






    


    


    BIENVENIDA


    


    Desde el gabinete de Jorge Cruise


    


    


    


    


    Querido amigo, prepárese porque tengo asombrosas noticias. Actualmente el gobierno de Estados Unidos sugiere una cantidad diaria recomendada de 1.752 Calorías de Azúcar, es decir, alrededor de 9 tazas de azúcar.


    


    
      LA VERDAD SOBRE EL PORCENTAJE
DIARIO GUBERNAMENTAL


      


      Nota: a la hora de contar las Calorías de Azúcar hemos de considerar todos los carbohidratos, ya que todos son azúcares. Con esa idea en mente, analicemos ahora el siguiente supuesto:


      
        	10 onzas de carbohidratos=130 g de carbs1=520 Calorías de Azúcar.


        	2,5 tazas de fruta–1 zumo de naranja=64 g de carbs=256 Calorías de Azúcar.


        	4 tazas de verduras–batata=144 g de carbs=576 Calorías de Azúcar.


        	3 tazas de lácteos–leche desnatada=36 g de carbs=144 Calorías de Azúcar.


        	2 porciones de azúcar añadida–2 tazas de limonada=64 g de carbs=256 Calorías de Azúcar= 1.752 calorías.

      

    


    


    Durante años, los expertos, incluidos los funcionarios gubernamentales y las organizaciones de la salud, han estado diciéndonos que reducir el exceso de calorías es la clave de la pérdida de peso y que acabar con el problema de la obesidad es algo tan sencillo como contar calorías. Las 100® es tal vez el libro más innovador hasta la fecha en cuanto al control del peso, porque muestra en qué punto se encuentra la ciencia de la dietética, algo que probablemente no se corresponde con lo que usted cree.


    Me hace mucha ilusión poder presentarle Las 100®, mi programa más sencillo hasta el momento. Si no puede esperar a ver los últimos avances de la ciencia, le doy permiso desde ahora mismo para descubrir el secreto de este libro tal y como se explica en el capítulo 3.


    Descubra cómo algunos alimentos concretos hacen que su cuerpo acumule kilos de más, así como los sencillos cambios que puede realizar para perder el exceso de grasa de su cuerpo. El camino trazado en Las 100® para adelgazar le ayudará a perder hasta 8 kilos en solo 2 semanas.


    Por tanto, si está listo para conocer la verdad sobre las calorías y aprender cómo comer todos esos deliciosos alimentos a los que no quiere renunciar, se encuentra en el lugar idóneo. Prepárese para ser una persona más delgada, llena de energía y vibrante, ahora y para siempre.


    ¡No puedo esperar a mostrarle cómo conseguirlo!


    Su instructor,
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    PREFACIO


    


    Mi visión para usted y para nuestro mundo


    


    


    


    


    Me siento increíblemente afortunado por las oportunidades que se me han presentado a lo largo de estos años, pero esa fortuna conlleva también una enorme responsabilidad. Por ese motivo he consagrado mi vida a una misión fundamental: difundir la verdad sobre la obesidad y el sobrepeso con la esperanza de poder ayudar a la mayor cantidad de personas posible a liberarse del círculo vicioso de las dietas, la pérdida temporal de peso y la posterior recuperación de este.


    He experimentado de primera mano lo que significa luchar contra la báscula. Fui criado en una familia en la que se servía abundante comida rica en carbohidratos refinados y azúcares. Siendo aún muy joven me educaron para comer lo que se me servía y terminar todo lo que había en mi plato. Durante toda mi infancia y adolescencia consumí alimentos dulces y carbohidratos refinados por placer o para reducir la ansiedad que sentía, pero también porque, sin yo saberlo, estos alimentos son altamente adictivos. Lo que tampoco sabía es que estimulaban el aumento de peso. No fue hasta que alcancé casi 20 kilos de sobrepeso cuando finalmente descubrí la importancia de los diferentes tipos de alimentos que estaba ingiriendo y lo que estos estaban haciendo en mi cuerpo y en mi salud. Una vez que fui capaz de entender que no se trataba de que estuviera tomando demasiadas calorías, sino que el problema residía en la calidad de la comida y no en la cantidad, pude cambiar mi forma de alimentarme, perdiendo peso y manteniendo una buena forma física.


    Mi meta es cambiar la forma en que vemos la comida a un nivel general, e incluso cambiar la forma en que el mundo come. Por eso he dedicado casi una década de mi vida a escribir libros, a instruir a hombres y mujeres y a aparecer en programas de radio y televisión para difundir este mensaje: comer en función de lo que el cuerpo humano necesita para trabajar es la clave para dejar de luchar definitivamente con el sobrepeso. Durante años he realizado entrevistas con expertos en salud, he leído cientos de libros, así como estudios científicos sobre nutrición o pérdida de peso, y creo firmemente que nos han llevado por un camino equivocado. Los mensajes que hemos recibido durante años sobre cómo adelgazar eran sencillamente erróneos, y por eso pretendo guiarle a través de mi viaje, porque creo que una vez conozca lo que sé, estará tan convencido como yo.


    En mis anteriores trabajos me centré en las estrategias que hacen a la gente contar y vigilar la cantidad de azúcares y carbohidratos en la comida. Esta continúa siendo una buena estrategia, pero desde entonces he evolucionado hasta comprender que el mundo piensa siempre en términos de calorías. Contar calorías puede ser, y ha sido, un obstáculo en el pasado, y hasta cierto punto aún lo es, porque cuando se cuentan todas las calorías de la misma forma se pueden fácilmente pasar por alto los esenciales, y algunas veces dañinos, componentes de un alimento concreto, especialmente el azúcar. Esa es la razón por la que voy a tratar de enseñar una nueva forma de ver las calorías. El antiguo método y la tesis más extendida —de cuántas calorías tiene la comida o el recuento de estas— han quedado obsoletos y completamente desacreditados. No todas las calorías son iguales. Sé que me estoy metiendo en temas controvertidos, pero la ciencia es tan fascinante y tan fundamental en los cambios de la vida que quiero que conozca cada detalle. De eso trata este libro.


    Las calorías fueron inventadas para ayudarle a adelgazar; sin embargo, la clave exacta para bajar kilos y mantener la línea de forma duradera es vigilar solamente las calorías que causan aumento de peso y acumulación de grasa. Estas Calorías de Azúcar (véanse capítulos 2 y 3 para aprender todo sobre su culpabilidad) se han mantenido ocultas, además de haber sido erróneamente tratadas por la industria alimentaria, hasta tal punto que no había forma de perder peso con éxito a pesar de todos los esfuerzos. A partir de ahora eso va a cambiar. Voy a enseñarle una nueva forma de hacer los cálculos que encaja con el modo en que su cuerpo consume y utiliza las calorías. Una vez que la conozca, nunca más volverá a considerar todas las calorías por igual.


    Estamos inmersos en una crisis de salud global con niveles cada vez más alarmantes de obesidad, diabetes, cáncer, enfermedades cardiacas y alzhéimer, y mi esperanza es que este libro le enseñe cuál es el nexo común que creo enlaza con todas esas condiciones, que no es otro que el azúcar, el azúcar y otra vez el azúcar. Armado con el conocimiento de las siguientes páginas, estará preparado para tomar el control de su vida y proteger su salud y la de sus seres queridos.
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       Cómo utilizar este libro

    



    


    Para simplificar la abundancia de material incluido en este trabajo, he organizado el contenido de forma que resulte fácil su uso. El libro está dividido en cuatro secciones, y si bien puede sentirse libre de saltarse todo el principio hasta llegar a las páginas con los menús y los planes de comidas, creo que, para una mejor comprensión de Las 100® y para obtener mejores resultados, debería tomarse el tiempo de leer el libro por el orden en el que está planteado.


    En la Primera Parte haremos un viaje al pasado para ver cómo hemos evolucionado de ser principalmente unos sanos cazadores-recolectores hasta llegar a la moderna sociedad actual abrumada por las enfermedades. Tras repasar la lección histórica del capítulo 1, podrá apreciar cómo los relativamente recientes cambios en nuestra dieta han dañado nuestra salud, por qué los científicos inventaron la teoría de que «cuanto más calorías tenga la comida más relación hay con la pérdida de peso» y la ciencia que se ocultaba tras todo ello que, finalmente, ha resultado ser la correcta. También analizaremos la introducción de azúcares refinados y cereales en nuestra dieta, el influyente papel desempeñado por políticos y personalidades, así como por la industria alimentaria. En el capítulo 2 veremos lo que mantiene al cuerpo humano saludable, qué contienen las dietas modernas para estar dañando de este modo nuestros cuerpos, qué papel específico desempeñan los carbohidratos y azúcares (Calorías de Azúcar) y cómo comer para estar sanos y saludables. Veremos también qué sucede en nuestros cuerpos para que aparezcan enfermedades crónicas y cómo estas están relacionadas con los carbohidratos y los azúcares.


    En la Segunda Parte le mostraré una nueva forma de ver las calorías. En el capítulo 3 aprenderá en qué consisten las Calorías de Azúcar y las llamadas Freebies2 (o Chollos), qué calorías son Chollos y qué calorías debe controlar (Calorías de Azúcar), descubrirá una nueva libertad de comer y disfrutará de su dieta mientras es capaz de quitarse de encima esos incómodos kilos. Entenderá los componentes de las distintas comidas, cómo las Calorías de Azúcar le hacen ganar peso, y le introduciré en nuevas estrategias de comida acordes con su cianotipo genético. En el capítulo 4 pondremos en marcha Las 100®. Conocerá los distintos menús con los que podrá perder hasta 8 kilos en 2 semanas. Este no es un insensato plan de comidas sintetizado de forma muy simple: no tendrá que vigilar nada porque ya me he encargado yo de elegir por usted. Los alimentos son todos fáciles de encontrar y preparar, por lo que durante 4 semanas disfrutará de comer sin esfuerzo.


    En la Tercera Parte, capítulo 5, analizaremos cómo seguir avanzando después de haber terminado con sus primeras 4 semanas siguiendo Las 100®, cómo comer cuando las cosas se ponen difíciles y cómo mantenerse y llevar un diario de comidas. A continuación, en el capítulo 6, deberá prepararse para reavivar su motivación. Aquí le daré algunas ideas para continuar motivado al margen de los retos a los que deba hacer frente en el día a día.


    En la Cuarta Parte, capítulo 7, le enseñaré a añadir mayor variedad a su plan de comidas basándome en cómo se siente y sus necesidades concretas. En el capítulo 8 encontrará una extensa lista de alimentos Chollos y Calorías de Azúcar. En el capítulo 9 echaremos un vistazo a cómo el ejercicio incide en Las 100®.


    A lo largo del libro encontrará inspiradores testimonios titulados «¡Lo conseguí!» de personas que han seguido con buenos resultados mi filosofía logrando una notable pérdida de peso, para que se mantenga motivado. Además he incorporado en distintas partes del libro una entrevista que realicé a mi mentor, Gary Taubes, escritor de temas científicos ganador de varios premios y autor de Good Calories, Bad Calories (Calorías buenas, calorías malas), Cómo engordamos y qué hacer al respecto y Bad Science (Mala ciencia).3 Gary ha conseguido que el mundo abra los ojos a todo lo concerniente a la obesidad, no solo como un problema de control de calorías, sino como un desequilibrio hormonal y de calidad en la comida. Él me ha ayudado a comprender que la clave para la pérdida de peso se encuentra en el entendimiento de que no todas las calorías cuentan y en cómo la insulina trabaja en el cuerpo para controlar la regulación y almacenamiento de grasa basándose en los distintos tipos de calorías que consumimos. Él ha inspirado e influenciado gran parte de mi trabajo y de mis investigaciones, y ahora usted también podrá compartir sus sabias palabras leyendo los recuadros titulados Entrevistas con mi mentor. Dado que los extractos de la entrevista están fuera de contexto, he incluido algunos comentarios en cursiva cuando era necesaria alguna explicación complementaria.


    Sé que encontrará una nueva libertad y felicidad dentro de las páginas de este libro, y estoy muy emocionado por poder compartirlas con usted. Pongámonos manos a la obra.


  





    


    
      PRIMERA PARTE

    


    La base de la

    pérdida de peso


    


    


    Incluso el edificio más formidable se convertirá en escombros si carece de una cimentación (una base) sólida, y lo mismo puede decirse de una pérdida de peso efectiva. Si no construye su plan para perder peso sobre lo que realmente funciona —una sólida cimentación—, no será capaz de alcanzar sus metas. De eso tratan los dos primeros capítulos de este libro. Voy a llevarle a través de un viaje por la memoria hasta un tiempo en la historia anterior a aquel en que la humanidad conoció la obesidad. Juntos seguiremos a los saludables cazadores-recolectores hasta llegar a la civilización moderna —cargada de enfermedades— de nuestros días. Además repasaremos la introducción de los azúcares refinados y cereales, y el influyente papel desempeñado por políticos y otras personalidades, en connivencia con la industria alimentaria. En el capítulo 2 volveremos la vista a la ciencia para conocer qué es lo que está dañando nuestro cuerpo en las dietas modernas y cómo comer para estar sanos y saludables. También estudiaremos lo que sucede en nuestros cuerpos para causar enfermedades crónicas y cómo estas están igualmente relacionadas con los carbohidratos y los azúcares.
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    La historia del peso


    


    Aquellos que no conocen la historia están condenados a repetirla.


    –EDMUND BURKE


    


    


    La historia de cómo nos convertimos en una nación con más individuos gordos que flacos se remonta a hace más de 10.000 años. Para comprender todo lo sucedido desde entonces hasta ahora es necesario hacer un breve repaso de la historia: una tarea a la que, sin duda, vale la pena dedicar algo de tiempo, por no mencionar que se trata de un relato fascinante ya que, tras repasar la historia de nuestra creciente y lamentable situación, dispondrá de una mayor perspectiva sobre los problemas de peso y obesidad que ahora nos abruman. Conocer cómo llegamos a este estado malsano —desde el punto A al punto B— supondrá el primer paso para acabar de una vez por todas con su lucha con el peso.


    Si se toma el tiempo necesario para digerir cuidadosamente este capítulo, se verá recompensado con una nueva sabiduría y una nueva libertad, y lo mismo le sucederá con el capítulo 2: «La ciencia de la delgadez». Al final de este capítulo entenderá cómo hemos evolucionado y hemos pasado de ser unos seres humanos sanos, virtualmente carentes de obesidad —y en general de las enfermedades relacionadas con ella—, a convertirnos en una cultura inmersa en la grasa. Esta nueva percepción va a abrir sus ojos sobre cómo ha sido inducido a error por las instituciones de salud pública y agencias gubernamentales haciéndole confiar repetidamente en las equivocadas recomendaciones para perder peso, a pesar de sus más sinceros esfuerzos. Con estos nuevos conocimientos, dispondrá finalmente de las herramientas para despojarse de manera definitiva de esos incómodos kilos de más y del exceso de grasa en su vida.
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      Orígenes: la evolución de la alimentación


    


    


    Comiendo con nuestro cianotipo genético


    


    Lo crea o no, hubo un tiempo en la historia en el que el sobrepeso y la obesidad constituían una rareza. De hecho, más del 99,5% de nuestra existencia genética en este planeta, hace 2,5 millones de años, transcurrió estando delgados, sanos y prácticamente libres de enfermedades. Ese periodo se conoce como la Era Paleolítica o, menos técnicamente, la Edad de Piedra, porque fue entonces cuando se desarrollaron los primeros instrumentos de piedra. Este momento abarca más de cien mil generaciones de hombres viviendo como cazadores-recolectores, comparado con las 600 generaciones desde que los humanos empezamos a cultivar, o las escasas 10 generaciones desde que se vive en la era industrial (para más detalles véase «Historia de los patrones alimenticios» en la página anterior).


    


    
      HISTORIA DE LOS PATRONES ALIMENTICIOS


      


      Cuando se analiza la dieta humana desde una perspectiva histórica, es fácil apreciar cómo nuestros cuerpos han evolucionado en lo que respecta a la ingesta de alimentos:


      


      
        
          
            	
              PERIODO DE TIEMPO

            

            	
              DIETA

            

            	
              FRANJA DE TIEMPO

            

            	
              GENERACIONES CON ESA DIETA

            
          


          
            	
              Era Paleolítica,


              Edad de Piedra

            

            	
              Cazadores-recolectores: altas proteínas y grasas, abundantes verduras de hoja, nueces, semillas, bayas

            

            	
              2,5 millones de años

            

            	
              83.000 generaciones

            
          


          
            	
              Era Neolítica

            

            	
              Ganaderos y agricultores: introducción de lácteos, cereales, arroz, patatas y frutas de árbol

            

            	
              10.000 años

            

            	
              333 generaciones

            
          


          
            	
              Era Industrial

            

            	
              Introducción y diseminación de harinas y azúcares refinados. Más recientemente barritas de caramelo, patatas fritas, azúcar líquido en zumos, cafés, tés y sodas

            

            	
              400 a 600 años

            

            	
              20 generaciones

            
          

        
      

    


    


    Durante nuestra época como cazadores-recolectores, vagábamos por el mundo en tribus que cazaban y atrapaban animales de caza mayor y menor, cogían peces o recolectaban semillas, nueces, verduras, bayas silvestres (los pocos meses del año que estaban en temporada) y, en concentraciones más pequeñas, miel, huevos e incluso insectos. Los expertos creen que los humanos prosperamos como sociedades de cazadores-recolectores porque vivíamos como animales en nuestro hábitat natural. El epidemiólogo británico Geoffrey Rose describió este periodo como de «normalidad biológica». En otras palabras, esta forma de alimentarse se daba bajo las condiciones a las que estábamos genéticamente adaptados: se comía aquello para lo que estábamos preparados según nuestra evolución. Curiosamente, la obesidad, el sobrepeso y las enfermedades de la civilización moderna (cáncer, diabetes, alzhéimer o problemas cardiacos) no parecen haber existido hasta que empezamos a cultivar hace aproximadamente 10.000 años y, posteriormente, a refinar almidones en harinas y azúcares (tan solo 200 o 300 años atrás), sobre lo que hablaré más ampliamente en la siguiente sección.


    El primer periodo introdujo almidones tales como las patatas y el trigo convirtiéndolos en habituales en la dieta humana, mientras que el último introdujo alimentos procesados, completamente desprovistos de nutrientes. Cada alteración aumentó radicalmente los niveles de Calorías de Azúcar consumidos por los humanos.


    Por tanto, el argumento lógico sería el siguiente: la Era Neolítica o de la agricultura abarca un 0,5% de la historia de los humanos, mientras que el periodo de harinas y azúcares refinados solo cubre el 0,01%. Cuando comparamos esto con el 99,5% de nuestro pasado empleado en comer como cazadores-colectores, la comida que consumimos hoy podría considerarse cuanto menos extraña, como darle una soda a un león.


    Los componentes específicos de las dietas de los cazadores-recolectores parecen haber variado dependiendo de las regiones en las que la gente habitaba. Por ejemplo, en las áreas más frías o desérticas, los humanos de la Edad de Piedra probablemente comían altos niveles de proteínas y grasas animales, semillas, nueces, plantas de hojas verdes, frutas silvestres, tubérculos con fécula y miel —cuando podían encontrarla—, mientras otros tomaban altos niveles de verduras, fruta de temporada (sobre todo bayas), tubérculos y bajas cantidades de carne. Estos hábitos de comida son hasta cierto punto especulaciones porque gran parte del trabajo de indagación de los antropólogos se refiere a un periodo anterior del que no hay constancia escrita, pero afortunadamente aún existen hoy en día algunas sociedades de cazadores-recolectores que pueden ser utilizadas para extrapolar lo que se incluía en las dietas antiguas (véase «Hábitos ancestrales de alimentación» en la página siguiente para mayor información).


    


    
      Estudios históricos y antropológicos muestran a unos cazadores-recolectores saludables, en forma y prácticamente libres de todas las enfermedades degenerativas cardiovasculares comunes en la sociedad moderna.

      –James O’Keefe, médico cardiólogo conocido por sus estudios en el campo de la medicina cardiovascular, profesor de medicina en la Universidad de Misuri-Kansas City, y coautor del bestseller The Forever Young Diet and Lifestyle (La eterna dieta de la juventud y el estilo de vida)

    


    


    En cualquier caso, lo que resulta más destacable y, sin duda, cierto sobre todas las tribus nómadas es que las dietas altas en carbohidratos, carbohidratos refinados, azúcares fácilmente digeribles, siropes con elevados niveles de fructosa, alimentos con alto contenido de azúcar o refrescos, tan habituales en nuestro estilo de vida moderno, por entonces no existían. De hecho, tal y como Gary Taubes señala en Cómo engordamos y qué hacer al respecto, «muchos de estos alimentos solo llevan disponibles unos cientos de años, la última milésima del porcentaje de los 2,5 millones de años que llevamos en el planeta». Incluso alimentos como los cereales y las patatas se hicieron populares hace tan solo 500 años, mientras que la producción masiva de azúcares y harinas solo lo es desde 1850. Como señalaron los investigadores históricos en un análisis del año 2000: «... el cereal en grano, los productos lácteos, los refrescos, aceites y aliños, el azúcar y el dulce comprenden más del 60% de la energía diaria total consumida por todas las personas de Estados Unidos, si bien ninguno de estos alimentos habría contribuido prácticamente en nada a la energía de la típica dieta del cazador-recolector». Como veremos en las páginas siguientes, estos alimentos están prácticamente todos incluidos dentro de las Calorías de Azúcar.


    Curiosamente, tanto la obesidad, como todas las enfermedades comunes en la civilización occidental siguen la misma trayectoria a lo largo de la historia, aumentando drásticamente con la incorporación de cereales cultivados, tubérculos, almidones refinados y azúcares. Lo que significa que mientras uno crece —con el consumo de carbohidratos, cereales refinados, la producción de azúcares, etc.—, también lo hace lo demás, es decir, la obesidad, la diabetes y otras enfermedades. Teniendo en cuenta todos estos factores es fácil comprender cómo apartarnos de nuestros hábitos de alimentación ancestrales ha dañado nuestra salud.


    


    
      HÁBITOS ANCESTRALES DE ALIMENTACIÓN


      


      Imaginar lo que nuestros predecesores de la Edad de Piedra comían resulta un tanto complejo. Si bien la pintura de las cavernas muestra a cazadores con lanzas matando animales para comer, nuestros ancestros no llevaban precisamente una agenda con sus comidas. Afortunadamente aún existen algunas tribus de cazadores-recolectores en nuestros días que han permitido a los antropólogos establecer sus hábitos de alimentación. El estudio más exhaustivo de ese tipo de sociedades fue publicado en la American Journal of Clinical Nutrition en el año 2000. Los investigadores americanos y australianos analizaron los hábitos alimenticios de 229 poblaciones de cazadores-recolectores que aún existían en el siglo XX. Esto es lo que descubrieron:


      
        	Solo el 14% de la población obtenía más de la mitad de las calorías por comer plantas, y ni un solo grupo era vegetariano.


        	Al hacer la media de todos, los investigadores descubrieron que estas sociedades consumían aproximadamente un 66% de su ingesta total de calorías en comida animal y un 33% en comida vegetal.


        	Yendo un poco más lejos, el análisis mostraba que nuestros ancestros obtenían hasta un 35% de sus calorías de las proteínas y hasta un 58% de las grasas, con algunas poblaciones llegando hasta un 80% de sus calorías en grasa (las dietas modernas se mueven alrededor de un 15% en proteínas, 33% en grasas y más de un 50% de carbohidratos).


        	Según dicho análisis, en la Era Paleolítica se preferían las partes más grasas de los animales (lo opuesto a las carnes magras más populares hoy en día).

      


      Los carbohidratos que formaban parte de la dieta del cazador-recolector, aún constituyendo casi del 20 al 40%, eran altos en fibra y bajos en carbohidratos ya fueran semillas, bayas, raíces, tubérculos u hojas verdes, todos de efecto muy lento a la hora de elevar el azúcar en sangre y de digerir.

    


    


    


    La invención de la agricultura


    


    Como dijimos con anterioridad, nuestros problemas con el exceso de peso y otras enfermedades aparecieron por primera vez con el nacimiento de la agricultura, y después, más recientemente, con el procesado del grano en harina y la caña en azúcar. Esto comenzó hace 10.000 años. En un primer momento los humanos cultivaron en su hábitat natural original al localizar plantas que les gustaban y, posteriormente, protegerlas de los depredadores. Más tarde eso evolucionó hacia el cultivo de campos de grano y vegetales de almidón —que nunca se hubieran encontrado en los bosques— tales como el maíz, la patata, el trigo y el arroz. Así es como inicialmente empezamos a consumir muchas más Calorías de Azúcar de las que estábamos diseñados genéticamente para asumir. Fue con la introducción de estos alimentos cuando nuestra dieta biológica natural empezó a ser desplazada.


    Los científicos que estudian los efectos históricos de la agricultura y la nutrición indican que estas modificaciones en los hábitos de alimentación son demasiado recientes en la evolución de la línea del tiempo para que nuestros cuerpos se hayan podido adaptar genéticamente al cambio de proteínas y grasas por carbohidratos. Ese desplazamiento desde una dieta «genéticamente amigable» introdujo demasiadas Calorías de Azúcar, que aumentaron de forma antinatural la cantidad de secreción de insulina en nuestro cuerpo y, como ya explicaré en el siguiente capítulo, este incremento de insulina hizo que nuestros cuerpos empezaran a almacenar más grasa de la que estábamos utilizando.


    Pero el cultivo fue solo el principio. La transformación más radical en nuestros hábitos alimenticios (hasta la introducción del jarabe de maíz con alto contenido en fructosa a finales de los años setenta) fue el refinamiento de la planta de caña de azúcar y la remolacha en azúcares y del grano en una harina carente de nutrientes.


    


    
      El problema se produce cuando tomamos azúcares y los concentramos y refinamos, sirviéndolos en cantidades enormes a través del suministro de alimentos... Eso está causando cambios hormonales que, en mucha gente, degeneran en ansiedad y causan un apetito insaciable aumentando el riesgo de diabetes y enfermedades cardiovasculares.


      –Doctor David Ludwig, pediatra endocrino, director de la clínica Optimal Weight for Life (OWL), y director del New Balance Foundation Obesity Prevention Center en el Boston Children Hospital


      El despliegue actual de dietas —desde las hamburguesas de los restaurantes de comida rápida hasta los distintos conceptos de dietas equilibradas y grupos de alimentos— tiene poca similitud, tanto exteriormente como en sus componentes nutricionales reales, con la dieta que el Homo sapiens y sus antecesores consumieron durante millones de años.


      –Jack Challem, columnista de la revista Alternative & Complementary Therapies y autor de varios libros, entre ellos No More Fatigue (No más cansancio), Stop Prediabetes Now (Detén la prediabetes ahora), The Food-Mood Solution (El ánimo en la comida y su solución), The Inflammation Syndrome (El síndrome de inflamación), Feed Your Genes Right (Alimenta bien tus genes) y Syndrome X (Síndrome X)

    


    


    


    Cambios radicales: introducción del azúcar y la harina


    


    
      Con el azúcar y la harina llegó la introducción de mermeladas, jaleas, bizcochos, panes o el uso del azúcar para endulzar el café, el té, etc. Pero, a medida que estos productos fueron aumentando en popularidad, también se incrementaron la obesidad y la diabetes.

    


    A finales de 1700 el azúcar y la harina eran productos de consumo habitual en toda Europa, aunque en un primer momento solo estaban al alcance de los más ricos debido a su coste. No fue hasta mediados del siglo XIX, con la invención del molino de rodillos para triturar el grano, cuando la harina y el azúcar empezaron a ser asequibles. Poco después, el cultivo de la remolacha de azúcar se extendió por todo el mundo civilizado. Tanto la harina como el azúcar se obtienen tras eliminar (es decir, refinar) toda la fibra, nutrientes, minerales y vitaminas de los granos y plantas de las que proceden, y lo que queda es una sustancia altamente concentrada despojada de cualquier ingrediente esencial para el cuerpo —en otras palabras: que no son necesarias (en el próximo capítulo analizaremos más detalladamente los componentes de estos alimentos y sus efectos en el cuerpo)—. No obstante, el azúcar y la harina blanca eran altamente valorados debido a su agradable apariencia, a ser fácilmente digeribles, resistentes al deterioro y menos dados a sufrir plagas de insectos o roedores. Estaban a mano, eran convenientes y duraban más.


    Con el azúcar y la harina llegó la introducción de mermeladas, jaleas, bizcochos, panes o el uso del azúcar para endulzar el café y el té, etc. Pero a medida que estos fueron aumentando en popularidad también se incrementaron la obesidad y la diabetes, y con ellos la aparición de muchos tipos de cáncer, enfermedades cardiacas y otras consecuencias.


    A medida que la civilización se expandía por todo el mundo, los alimentos no perecederos, tales como el azúcar, las harinas y sus derivados (galletas dulces y saladas —crackers—, etc.), fueron también extendiéndose. Es en este periodo, desde mediados del siglo XIX hasta principios del XX, cuando surgen muchos de los primeros informes sobre enfermedades de la civilización o enfermedades occidentales como obesidad, diabetes, afecciones cardiacas, presión arterial alta, infartos, cálculos biliares y cáncer. La mayoría de las crónicas de esa época fueron escritas por médicos misioneros encargados de cuidar de la población de cazadores-recolectores cuando se produjo la transición a las dietas occidentales. Los médicos del norte de África en aquel momento informaron de altas tasas de cáncer con la llegada de «la civilización avanzada», pese a que a principios del siglo XX raramente se documentaron casos de cáncer en zonas donde los nativos mantenían sus dietas tradicionales y, en cambio, sí se registraron crecientes tasas de cáncer en las ciudades vecinas donde la dieta europea se había incorporado.


    Esta misma situación se repetirá en multitud de ocasiones, con historias de poblaciones que permanecen aisladas de la dieta occidental mostrando una ausencia total de enfermedades o cáncer, mientras en los Estados Unidos las tasas de enfermedad seguían en aumento durante el mismo periodo de tiempo. Por ejemplo, de 1864 a 1900, los informes recogen que en Nueva York la tasa de cáncer se duplicó, y en Filadelfia el porcentaje saltó desde un 31 por cada 1.000 muertes en 1861 a 70 cada 1.000 en 1904 (más del doble). Relacionando todo eso con las dietas, hay que tener en cuenta que el consumo de azúcar en América pasó de 8 kilos por persona al año en 1800 hasta un porcentaje de 40 kilos por persona en 1900. En Inglaterra el aumento pasó de 16 kilos per cápita en 1850 a más de 45 en 1900. Así es como trabajan las Calorías de Azúcar.


    


    
      Lo que trato de explicar es que nuestro actual suministro de comida está tan impregnado de fructosa (que es azúcar añadido, un azúcar que fue puesto allí específicamente por la industria alimentaria, tanto para dar buen sabor como para alargar su duración) y que ahora ha creado un efecto tóxico —especialmente en nuestros hígados—, derivando en todas esas enfermedades metabólicas crónicas.


      –Doctor Robert Lustig, pediatra endocrino de la Universidad de California, San Francisco, y protagonista del vídeo de YouTube: «Sugar: The Bitter Truth» (Azúcar: la amarga verdad)

    

    


    
      ENTREVISTA CON GARY TAUBES


      


      GARY: Sabemos que ha habido poblaciones en las que no existía el cáncer. Me refiero a que está documentado por escrito desde 1870 en adelante, y puede seguirse hasta el presente. En los esquimales inuit no existía el cáncer; el primer caso documentado de cáncer en un inuit data de 1937. Hasta 1967 no aparece un solo caso de cáncer de pecho en mujeres esquimales, mientras que en América una de cada nueve mujeres morirán de cáncer de pecho. Y sin embargo, la enfermedad no existía entre los esquimales. En Japón el cáncer de pecho es una enfermedad poco frecuente entre las mujeres japonesas, pero cuando estas emigran a los Estados Unidos, la segunda generación muestra los mismos niveles de cáncer de pecho que todas las demás mujeres.


      [Los inuit son el pueblo al que comúnmente nos referimos como esquimales, aunque para ser exactos son el grupo de indígenas de cultura similar que habitan en las regiones árticas de Groenlandia, Canadá y Estados Unidos].


      JORGE: ¿No ha cambiado nada salvo sus hábitos, lo que comían?


      GARY: Cuando los investigadores, los mejores epidemiólogos del mundo, analizaron esa clase de datos tomando como referencia esa población con otras y comparando los índices de cáncer (además de las cosas que suceden cuando las poblaciones emigran a otro país), llegaron a la conclusión de que prácticamente un 70% de todos los cánceres pueden prevenirse.


      Casi un 70% podría prevenirse si pudiéramos descubrir qué alimentos, o qué aspectos del estilo de vida, más allá del tabaco, están causando estos cánceres.


      JORGE: ¿Y cuáles son los alimentos?


      GARY: Bueno, una vez más hay que citar los ya conocidos: el azúcar y las harinas refinadas. Pero principalmente el azúcar.


      JORGE: ¿El azúcar causa el cáncer?


      GARY: Se puede decir, y así lo afirmo, que el azúcar es el primer sospechoso en la mayoría de los cánceres relacionados con el estilo de vida. La evidencia sugiere que el azúcar causa una condición llamada resistencia a la insulina. Cuando se es resistente a la insulina tienes que secretar más insulina en respuesta a los carbohidratos de la dieta que estás comiendo. Los niveles de insulina se elevarán y permanecerán altos crónicamente. Por tanto, resulta que la insulina estimula el crecimiento del cáncer. De hecho, cuando escribí sobre este tema en la Journal of Science, comencé con la historia que me contó uno de los investigadores de la Universidad de Toronto mientras estaba inmerso en la investigación. Según él tenía células de cáncer de pecho que estaba manteniendo con vida en una placa Petri de su laboratorio.


      JORGE: ¿Con qué alimentaba las células cancerígenas para mantenerlas vivas?


      GARY: Se alimentan con glucosa, que es lo que se obtiene de los carbohidratos, y hay que añadir insulina en la placa Petri para mantener las células cancerígenas con vida. Si no hay insulina, no hay células cancerígenas. Las células del pecho en el cuerpo humano no tienen receptores con los que responder a la insulina, de modo que las células del pecho sanas difícilmente responden a la insulina. Sin embargo, las células cancerígenas no podrían vivir sin ella. Así que este investigador empezó a involucrarse en ese estudio. Resulta obvio que la insulina es una hormona relacionada con el cáncer. La insulina es como la hormona que regula el factor del crecimiento: son estimuladores tumorales. Estimulan el crecimiento del cáncer. Muchos de los genes defectuosos a causa del cáncer existen y se alimentan en lo que se llama «el camino que señala el factor de crecimiento de la insulina».


      Por tanto, el razonamiento es en efecto que tener elevados niveles de insulina consigue estimular el proceso del cáncer. Y entonces, básicamente, las células cancerígenas aumentan los llamados receptores de insulina. Reciben esa señal magnificada de la insulina. Y esta alimenta el azúcar en sangre en ellos. Eso ayuda a facilitar la corriente de glucosa como combustible. Y así empiezan a quemar más y más combustible. Eso les permite multiplicarse y crear células hijas, que es exactamente lo que hace el tumor. Además también estimula el ADN, los genes, y hace que el núcleo de la célula mute.


      Así que todo ese proceso puede continuar elevando los niveles de insulina. Tenemos claras evidencias de que el azúcar es el responsable. De modo que este colega, un investigador de Harvard (quien sin duda ganará el premio Nobel algún día por haber descubierto una enzima llamada P13 Quinasa [Phosphatidylinositol 3-quinasa] que regula la sensibilidad de la célula hacia la insulina, y que también ha resultado ser generadora de los genes del cáncer) junto con otro investigador (que ahora es presidente del Memorial Sloan-Kettering Cancer Center en Nueva York, uno de los tres hospitales de referencia en la investigación del cáncer del país) me contaron que han dejado de tomar azúcar.


      JORGE: ¿Basándose en esta investigación?


      GARY: De hecho ahora están metidos en algo parecido a la dieta Atkins: nada de azúcar, nada de carbohidratos refinados y una dieta alta en grasas porque no quieren padecer cáncer. No porque necesiten controlar su peso, sino porque no quieren padecer cáncer.


      JORGE: De modo que si quieres evitar el cáncer, ya sea de pecho, próstata... entonces el azúcar, el azúcar oculto, los carbohidratos, los carbohidratos procesados...


      GARY: ... Son cosas que se deben evitar. No necesariamente la carne. Y tampoco la grasa, sino los carbohidratos refinados.



    


    


    


    
      LA TRAGEDIA DE LOS PIMA:
LA OCCIDENTALIZACIÓN DE LAS DIETAS


      


      Probablemente el ejemplo más conocido de lo que sucede cuando la insana dieta occidental entra en la alimentación sin adulterar de unos nativos es lo que ocurrió con los indios pima en 1850, aunque pueden encontrarse ejemplos similares en los inuit, los masai o los nómadas samburu, así como en los aborígenes australianos o en las tribus nativas americanas. En todos los casos, cuando se produjo la occidentalización de la sociedad y con ello la incorporación del azúcar, la harina o el arroz blanco, también apareció la obesidad, la diabetes y todos sus desagradables compañeros: cáncer, afecciones cardiacas y otras enfermedades. Estos ejemplos ilustran la forma tan radical en que las Calorías de Azúcar pueden y logran causar obesidad y enfermedades.


      Los pima son una tribu nativa americana de Arizona que, hoy en día, tiene uno de los índices de obesidad y diabetes mayores de los Estados Unidos. Sin embargo, hasta 1850 los pima eran conocidos como una comunidad trabajadora de cazadores y granjeros. Los informes sobre los pima hacia 1846 describen a una tribu con buena salud y cuerpos delgados que come abundantes cantidades de caza salvaje, pescado y almejas —la obesidad y el sobrepeso no se mencionan—. En 1850 surge la fiebre del oro californiana y cientos de miles de viajeros comienzan a atravesar el territorio pima siguiendo la ruta de transporte de Santa Fe de camino a California. Arrastrados por la fiebre del oro llegan un gran número de colonos de América y México, que cazan la fauna local hasta extinguirla y desvían el río Gila (que era esencial para la pesca de los pima y su suministro de agua) para regar sus campos. Hacia 1870 los pima sobreviven muertos de hambre tras la invasión y destrucción de sus tierras. Dado que ya no disponían de caza o pesca, intentaban cultivar lo que podían, pero la mayoría de la tribu se había vuelto dependiente de las raciones del gobierno que consistían sobre todo en harina y azúcar. Además, después de 1850, se abrieron algunos puestos de intercambio comercial en su reserva, por lo que estos podían adquirir azúcar y comida enlatada, que sustituyó a los componentes con altos niveles de proteínas y bajos en carbohidratos de su dieta tradicional, y ya nunca se recuperaron. Además de los elevados índices de obesidad, hoy en día los pima tienen también altos niveles de diabetes y afecciones del riñón.
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