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 DESCUBRE TODO LO QUE LAS GRASAS BUENAS PUEDEN HACER POR TU SALUD FÍSICA Y EMOCIONAL

 Si quieres:

 • Mejorar tu salud

 • Disminuir tu peso

 • Potenciar tu composición corporal

 • Aumentar la musculatura

 • Regular tus hormonas

 • Mejorar tu estado anímico

 • Dejar de ser un esclavo de la comida

 • Aumentar tu energía

 Grasas buenas te ofrece información, menús y recetas elaboradas con grasas saludables que conseguirán que tu alimentación mejore en sabor y saciedad a la vez que aprenderás a prevenir problemas de salud.

 Desde hace años, la población ha recibido mensajes sobre las grasas en la alimentación, basados en estudios con errores o limitaciones en su diseño. Por esta razón debemos corregir las directrices y enfocar una nueva alimentación, basada en las grasas buenas y no en las desproporcionadas cantidades de hidratos de carbono en forma de cereales o de alimentos de alto índice glucémico que dificultan una salud óptima.

 Grasas buenas te enseñará a seleccionar alimentos adecuados y a preparar menús, con recetas sencillas para cualquier persona y asequibles para el día a día. Incluye maceraciones, salsas o platos más elaborados para quienes puedan o quieran dedicarles más tiempo. El lector podrá utilizar esta dieta para perder peso, mejorar su salud hormonal y su estado emocional, equilibrar su sistema nervioso y aumentar la musculatura.
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PRÓLOGO

De entre todos los nutrientes (concretamente, de entre todos los macronutrientes), las grasas son, con diferencia, las que tienen peor prensa. La mayoría de las personas huyen de ellas como de la peste. ¡Son temibles! Pero ¿por qué? «Porque engordan» es lo primero que nos viene a la mente. Pero también podría ser «porque suben el colesterol».

Querido lector, si eres de los que te encanta la mantequilla, el aceite y alguna que otra grasa pero vas escapando de ellas por estos motivos, estás leyendo el libro adecuado. Al acabar de leerlo, podrás seguir disfrutándolas pero con conocimiento de causa, sabiendo distinguir qué grasas son mejores que otras, cómo debes consumirlas, cómo hay que conservarlas y qué te aportarán. Incluso si te sobran kilos, descubrirás que las grasas pueden ayudar a regular tu peso. Y, por si eso fuera poco, es bueno que sepas que no hará falta que te pongas a contar calorías.

Marc Vergés reivindica este grupo de nutrientes, situándolo en un lugar de privilegio o, mejor dicho, devolviéndolo al lugar al que pertenecen: las grasas son nutrientes con unas funciones importantísimas para el organismo e incluso esenciales en caso de sufrir ciertas patologías. El hecho de haberlas reducido o suprimido de la dieta, el comprar alimentos desnatados bajos en grasa o con 0 % de grasa ha provocado deficiencias vitamínicas –con sus consecuencias para la salud– y alteraciones hormonales, entre otros trastornos, tal como documenta Marc. Y todo ello por desconocimiento, por creer que light es más sano.

El capítulo sobre el colesterol es de los que no se puede dejar de leer. Olvídate de todo lo que oyes por ahí al respecto, sobre todo si viene del mundo de la publicidad. A su alrededor hay mitos que verás desmontados, entenderás cuál es el trasfondo real del asunto y sabrás quién es de verdad «el malo de la película» cuando se habla de colesterol.

Pero si hay algo que destacar de las grasas son sus beneficios terapéuticos en determinadas enfermedades o trastornos. Por ejemplo, utilizar las grasas como vía para obtener energía –lo que se conoce como dieta cetogénica– es muy recomendable en casos de diabetes tipo II, hipertensión arterial, Alzheimer, demencia senil, Parkinson, epilepsia, candidiasis, cáncer y enfermedades autoinmunes (enfermedad de Crohn, tiroiditis de Hashimoto, entre otras), campo este último en el cual Marc está especializado y donde más enfoca su dieta evolutiva. También valora como muy positiva esta dieta en el deporte, algo que ya había desarrollado en su anterior libro Paleo Dieta para deportistas. Guía para una alimentación evolutiva.

Para que sea más práctico, encontrarás una guía de grasas recomendables, listados de alimentos ricos en grasas saludables y alimentos compatibles con una dieta cetogénica, además de menús fáciles y rápidos de preparar.

Por último, quiero manifestar que es un honor para mí comentar en este breve prólogo la obra de Marc. Fue mi profesor de nutrición y dietética cuando yo estudiaba naturopatía, y años más tarde nos volvimos a encontrar para compartir varios proyectos profesionales. Afortunada de mí que puedo seguir aprendiendo de él.

Y afortunado el lector de poder contar con un nutricionista que huye del convencionalismo académico, que ha crecido profesionalmente en un campo donde no es fácil «ir por otros caminos» alternativos y que evoluciona permanentemente.

Después de leer esta obra solo quedará decir: «¡larga vida a las grasas!».

ADRIANA ORTEMBERG

Naturópata colegiada FENACO

Psiconeuroinmunóloga

Coach Nutricional en www.tudietaterapeutica.com
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INTRODUCCIÓN

En las últimas décadas, los profesionales de la salud y, concretamente, los especialistas en nutrición (dietistas-nutricionistas como un servidor), hemos estado errando y confundiendo a la población con nuestros mensajes sobre el consumo de grasa y con las recomendaciones sobre alimentos grasos.

La nutrición ha avanzado en este último cuarto de siglo tanto como lo había hecho con anterioridad, a pesar de que siempre ha sido un campo esencial para la salud de nuestra especie.

Es a partir del aumento de la expectativa de vida y la proliferación de enfermedades crónicas, con la pandemia de la obesidad a la cabeza, que se empieza a invertir en esfuerzos para conseguir mejores resultados con la forma de alimentarnos. Y es ahora, al revisar muchos de los conceptos que hasta este momento eran dogmas intocables, cuando nos damos cuenta de los errores cometidos y de cómo podemos y debemos subsanarlos.

Gracias a los estudios poblacionales y clínicos, estudios a doble ciego y metaanálisis, ya disponemos de evidencias científicas que avalan con certeza los nuevos conceptos en alimentación humana. Si bien es cierto que este tipo de estudios requiere inversiones económicas y voluntad política, y aún nos hacen falta más estudios, de momento ya estamos en el camino correcto. Como nutricionista especializado en enfermedades inflamatorias y autoinmunes, veo cómo los resultados que obtengo en mi consulta se corresponden con estos nuevos enfoques.

Hemos de entender que este tipo de estudios no reporta beneficios económicos, que sin incentivos, no se van a promover, lo cual frenará los avances en el campo de la nutrición humana. Las organizaciones sin ánimo de lucro y los gobiernos deberían ser quienes potenciaran estos estudios con fines de bienestar social y no de rentabilidad empresarial.

La financiación privada de dichos estudios es casi inexistente y, por tanto, su realización queda relegada a los esfuerzos que puedan hacer las administraciones públicas, que disponen de pocos recursos para ello y, a su vez, se encuentran condicionadas en mayor o menor medida por las empresas que, a través de sus fundaciones, quieran o puedan participar en esta tarea. De ahí que no haya una mínima voluntad política para liderar estudios que beneficien y protejan la salud de los ciudadanos. La salud, o mejor dicho la «mala salud», es un gran negocio que mueve miles de millones al año.

En esta obra aclaro muchos conceptos que hasta ahora habían convertido a las grasas en las malas de la película. Una idea que, por desgracia, está muy grabada en el subconsciente de la población. Cuando pregunto a mis pacientes acerca de su forma de comer, ya sean deportistas o personas con alguna patología, compruebo que sus ingestas de grasas quedan reducidas a manchar con un poco de aceite la sartén para cocinar o adornar las ensaladas con un hilillo de aceite… Cuando les preguntas por qué lo hacen, su respuesta suele ser que «por costumbre» o «porque las grasas engordan y son nocivas para la salud».
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Funciones de las grasas. www.slideplayer.com.



Debemos cambiar los conceptos obsoletos que señalan que para mejorar la composición corporal y perder peso, debemos limitar y dosificar la ingesta de grasas. Esto no ha hecho otra cosa que conseguir que las dietas sean poco efectivas, aburridas e incluso contraproducentes.

Las grasas cumplen diferentes e importantes funciones en nuestro cuerpo: transportan, protegen, regulan, nos dan energía y forman parte de determinadas y numerosas estructuras de nuestro organismo.

Si, como vemos en el gráfico, las grasas son protectoras, reguladoras de nuestro sistema hormonal, energéticas a nivel muscular y neuronal, imprescindibles en estructuras vitales y transportadoras de nutrientes imprescindibles, ¿cómo puede ser que su ingesta se recomiende mucho menos que la de los carbohidratos, que tienen menos funciones? ¿Quién se beneficia de que esto sea así? Es extraño que, habiendo ejemplos de poblaciones con dietas más ricas en grasas y con resultados epidemiológicos mucho mejores, o lo que es lo mismo, que tienen una mejor salud y padecen menos enfermedades, los organismos oficiales no actúen y cambien de forma clara y definitiva las recomendaciones actuales.

No obstante, no todas las grasas o formas de prepararlas, cocinarlas o conservarlas, son adecuadas para que podamos obtener los incuestionables beneficios que tienen para nuestra salud.

Es importante saber diferenciar de forma general y simple, qué grasas tenemos que potenciar para mejorar la salud y por qué. Y aún es más importante saber qué cambios pueden producir en nuestro organismo la ingesta de uno u otro tipo de grasas.

Veremos que los cambios que se producen son claramente positivos en muchos casos. En otros, observaremos también con nitidez cómo se producen efectos nefastos en nuestra salud arterial o cardíaca. Asimismo, daremos la vuelta a interpretaciones erróneas basadas en estudios que no se hicieron correctamente. Muchas veces se ha supeditado el bienestar de la población a unos intereses personales y económicos que, en ningún caso, deberían ser prioritarios, algo aún más reprochable si implica empeorar la salud de los ciudadanos, con consecuencias fatídicas a medio y largo plazo.

Este libro pone en duda los conceptos sobre nuestra biología y bioquímica que nos han impuesto en las últimas décadas por delante de otros que estaban clara y sólidamente demostrados.

Somos muy resistentes y podemos aguantar situaciones adversas de clima, hábitos de vida y alimentación, pero cuanto más nos alejemos de esa forma de vivir y comer óptima y cuanto más tiempo mantengamos esta situación, más fácilmente se verá alterada nuestra salud y la de nuestros descendientes.

Los cambios negativos que se producen en un individuo pueden llegar a ocasionar modificaciones en determinados genes de sus descendientes y, por ello, los enfermos de hoy engendrarán a los enfermos de mañana. Esta es la razón por la que las diferentes industrias que operan en el sector de la salud se frotan las manos. Disfrutan de un negocio que no deja de crecer, ni dejará de hacerlo, si no volvemos a los orígenes de nuestra alimentación y forma de vivir.

Desde el Paleolítico, los individuos con mayor éxito en tener descendencia y transmitir sus genes, eran los que estaban mejor adaptados a su entorno. Dicen los expertos en genética que el ser humano es capaz de cambiar sus genes un 0,4 % cada 2.000 años. Así pues, se necesitan muchísimos años para adaptarse a nuevos alimentos –alimentos industriales o elaborados a partir de semillas muy transformadas y evolucionadas, como el trigo moderno– y a nuevas formas de vivir que generan un estrés permanente, fuera de un entorno natural y cada vez con menos tiempo para las relaciones sociales.

Para que se produzcan esos cambios adaptativos a largo plazo, se debe producir una selección natural. Es decir, los menos adaptados acaban falleciendo para dejar el campo libre a los más fuertes, que serán los que tengan descendencia y transmitan su combinación de genes exitosa. Sin embargo, hoy en día, gracias a los enormes adelantos de la medicina, ya no se producirá esta selección natural, ya que se conseguirá que las personas que no gozan de buena salud vivan muchos años e incluso que tengan descendencia. Este hecho provocará que acarreemos, de generación en generación, la tendencia a padecer las pequeñas o no tan pequeñas taras adaptativas.

Pondré un ejemplo: si tus padres no tienen alergias, tienes un 15 % de probabilidades de padecer algún tipo de alergia; si uno de tus progenitores tiene alguna alergia, tus posibilidades de padecerla aumentan un 30-40 %; pero si tus dos progenitores son alérgicos, estas posibilidades pueden llegar hasta un 80 %. El aumento de alergias ocurrido en los últimos 40 años coincide con el periodo de tiempo en que el consumo de productos industriales y el proceso de emigración del campo hacia las ciudades han sido mayores.

En las siguientes páginas aprenderemos a diferenciar los alimentos grasos, que potencian una buena salud, de los que provocan todo lo contrario.

¿Mantequillas o margarinas? ¿Aceite de semillas o de oliva? ¿Qué animales tienen las mejores grasas y cómo podemos distinguirlos? ¿Cómo debemos manipular las grasas para que no nos hagan daño? Describiremos recetas y maneras de hacer nuestras propias grasas saludables. Asimismo, propondremos algunos ejemplos de menús cotidianos y muy fáciles de preparar.

También hablaremos de cómo una dieta cetogénica o alta en grasas puede ser útil en la práctica de ejercicio físico y deporte, e incluso en determinadas patologías como la epilepsia –donde se ha comprobado que puede disminuir los brotes– o la enfermedad de Crohn, donde hay una alteración o disbiosis de la microbiota fúngica y una dieta baja en hidratos de carbono reduce las crisis y su virulencia. También se han observado mejoras en el síndrome de Raynaud, gracias a la dieta cetogénica, que produce en los pacientes una gran claridad mental y mejora los síntomas de sequedad de las mucosas, y en determinados tipos de cáncer, sobre todo, el de cerebro. Hay otras enfermedades que se benefician del seguimiento de una dieta baja en hidratos, entre ellas la enfermedad lateral amiotrófica o ELA, el síndrome de fatiga crónica, la enfermedad de Lyme o candidiasis, una dolencia cada vez más habitual, como consecuencia del exceso de consumo de hidratos de carbono y el bajo consumo de verduras.

También aprenderemos a distinguir y a evitar las grasas dañinas, conociendo los motivos para no consumirlas. Muchas veces somos nosotros los responsables de transformar una buena materia prima en un alimento perjudicial para nuestra salud al manipularla de forma inadecuada, bien por desconocimiento o por el ritmo frenético que nos impone la sociedad en que vivimos, y que nos obliga a hacer las cosas con poca dedicación y conciencia.

El estilo de vida moderno es un caldo de cultivo para generar enfermedades modernas y el correspondiente sufrimiento que conllevan. Ello puede acarrear patologías crónicas o envejecer en condiciones de poca calidad de vida y poca autonomía. Dado que las autoridades políticas y sanitarias no quieren o no pueden velar por nuestra salud, somos nosotros los que debemos tomar las riendas del asunto y abandonar lo que nos perjudica. Podemos fijarnos en aquello que fue beneficioso durante miles de años, y que continúa aportando salud a las actuales tribus de cazadores-recolectores y a poblaciones que viven todavía apartadas de las costumbres de las sociedades occidentales modernas.
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Debemos volver a consumir alimentos naturales que no incorporen procesos industriales innecesarios, que proceden de vegetales cultivados o animales criados con respeto. Con un estilo de vida que nos lleve al consumo de alimentos ecológicos y de carnes de animales criados en semilibertad cerraremos el círculo de una vida saludable.
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¿CUÁLES SON LAS GRASAS SALUDABLES?

Ecológicas

Lo primero que debemos procurar, en la medida en que nos sea posible, es potenciar a toda costa los productos de producción ecológica. Como ya he explicado anteriormente, los contaminantes son lipofílicos, es decir, que se depositan en la grasa y allí se estabilizan.

Ya sabemos que el alimento 100 % libre de tóxicos es una utopía, pero hay estudios que demuestran cómo se puede disminuir en gran medida el consumo de contaminantes si se sigue una alimentación ecológica al 80 %. Los niños son los más sensibles a acumular pesticidas en su organismo, ya que tienen mayor capacidad de absorción y menor capacidad de eliminación. Además, no hay que olvidar que están ingiriendo la misma cantidad de pesticidas que los adultos pero su peso y tamaño corporal es menor. Según un estudio realizado en Nueva Zelanda, los niños que consumen más alimentos ecológicos tienen menos resfriados y gripes, mayor capacidad de recuperación después de una enfermedad, menor agresividad en el transcurso de prácticas deportivas, mejor calidad de piel y mayor salud dental. En otro estudio (4), se analizó la orina de un grupo de niños para detectar la presencia de restos de diferentes pesticidas y se observó que aquellos que comían alimentos ecológicos presentaban una cantidad notablemente inferior de estas sustancias (hasta un 75 % menos que los que seguían una alimentación convencional).

En otros estudios se ha observado que las cantidades altas de pesticidas se asocian con más facilidad a una mayor incidencia de diabetes o al déficit de atención en niños.

Además, sabemos que el cerebro es un órgano diana para estas sustancias, ya que es un órgano de composición grasa donde se almacenan fácilmente los pesticidas, lo que perjudica su buen funcionamiento y el rendimiento mental en edades avanzadas.

Este fenómeno es lógico, ya que estos venenos están destinados a impactar en el sistema nervioso de insectos, ácaros, etc., que afectan a nuestros cultivos y, por tanto, nosotros tampoco somos del todo inmunes a ellos a largo plazo. Si bien no nos matan, acabamos siendo intoxicados y padeciendo efectos secundarios que cada vez son más notorios a medida que aumenta nuestra expectativa de vida y se van acumulando estos compuestos que vamos transmitiendo de generación en generación.

Los alimentos ecológicos, no solo son interesantes porque su carga tóxica es menor, sino también por su mayor contenido de nutrientes. Carlo Leifert, profesor de desarrollo de la Universidad de Agricultura Ecológica de Newcastle, que ha dirigido uno de los estudios más completos que se han realizado hasta nuestros días en este campo, ha demostrado que hay diferencias notables entre los antioxidantes que se obtienen de alimentos de producción ecológica y los procedentes de alimentos de la agricultura intensiva o convencional. Se obtuvieron diferencias que oscilaban entre un 19 y un 69 % más de antioxidantes en los alimentos ecológicos.

Esto se debe a que los cultivos a los que no se les añaden abonos o fertilizantes químicos ni pesticidas o herbicidas que los protejan, deben desarrollar sus resistencias naturales para defenderse de su entorno. Estas resistencias son antioxidantes en forma de minerales, vitaminas o compuestos fenólicos que permanecen en la planta en niveles elevados hasta que son consumidos.

Este contenido extra de nutrientes se ve beneficiado porque dichos productos no pueden pasar por cámara y, por tanto, son llevados rápidamente a los puntos de venta y consumidos, a diferencia de los alimentos convencionales, que se van oxidando y «desvitaminizando» durante su estancia en las cámaras frigoríficas, que a veces es de varias semanas hasta que se ponen a la venta en las tiendas.

Otro aspecto a tener en cuenta es que las grasas o alimentos que no son ecológicos, tienen una mayor carga de disruptores endocrinos, responsables de elevar el nivel de estrógenos que, como consecuencia, alteran procesos hormonales que se pueden manifestar a través de menstruaciones dolorosas, abundantes y/o alteraciones emocionales con cambios de humor muy acentuados.

En la reacción bloqueada, las hormonas naturales no pueden unirse a sus receptores y ven aumentados sus niveles en sangre, sin poder realizar la acción esperada y alterando la salud. En la reacción normal, la hormona no encuentra ningún disruptor y puede unirse a su receptor, posibilitando la reacción bioquímica esperada.
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Ideas clave. Los alimentos de producción ecológica respetan e imitan al medio de cultivo, lo cual contribuye a que sean más seguros de cara al consumo y contengan más antioxidantes. El consumo de productos que no son ecológicos favorece que se produzcan alteraciones hormonales, como consecuencia de los disruptores endocrinos que contienen.



Grasas saturadas: las presuntas «malas de la película»

Hasta ahora se han llevado la mala fama y han sido demonizadas y consideradas el enemigo número 1 de una alimentación saludable. Su mala prensa tiene su origen en el estudio de los siete países que el doctor Ancel Keys llevó a cabo en 1953, donde se relacionaba el consumo de grasa saturada con la patología coronaria. Se trata de un estudio inacabado y con algunas limitaciones –entre otras, olvidarse de algunos países que no encajaban en la hipótesis que se pretendía probar–. Lo cierto es que más de quince países tenían y tienen altos niveles de grasa saturada en sus dietas y, sin embargo, corren un menor riesgo de padecer enfermedades del corazón. No obstante, el estudio de Keys, sembró la semilla de la duda con respecto al consumo de grasas saturadas, que se ha mantenido hasta nuestros días.

Hay ejemplos de tribus actuales con un consumo elevado de grasa saturada que siguen contradiciendo la teoría del doctor Keys: la tribu de los masáis en África, con un consumo de grasa saturada del 66-70 %, basada en leche, sangre y carne de vacuno. Los inuit del Ártico, con un consumo de grasa saturada del orden del 75-80 % en forma de carne de ballena y foca, o los aborígenes australianos, que llegan a un consumo de hasta el 80 % de grasa animal, además de otros ejemplos, como los nunamiut de Alaska o los eskimo de Greenland.
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Estas dos portadas de la revista Time se hacen eco, en 1984, la primera y en 2014, la segunda, de la noticia relacionada con el colesterol. Han de pasar 30 años, para que Time, rectifique.



¿Cómo es posible que la grasa saturada sea tan perjudicial para el corazón cuando resulta que la grasa de la leche materna humana contiene más del 50 % de la misma y nuestro cerebro almacena altas cantidades de grasa saturada (hasta un 30 %)? La realidad es que nuestros bebés no corren riesgos coronarios ni cerebrales por este motivo.

Un metaanálisis de 2010 (5) –un estudio que recoge toda la información obtenida sobre un tema hasta el momento– publicado por la revista de la Sociedad Americana de Nutrición, demuestra que no hay evidencia de que las grasas saturadas de la dieta tengan relación con un mayor índice de riesgo de cardiopatía, enfermedad coronaria o cardiovascular.

Las grasas saturadas suelen encontrarse sobre todo en alimentos de origen animal, como manteca de cerdo, panceta o mantequillas, pero también se localizan en alimentos vegetales como el coco, el aceite de palma o el cacao.

Son sólidas a temperatura ambiente. Tienen cadenas medio largas de carbonos –ocho o más– representadas por diferentes tipos de ácidos grasos: ácido lignocérico que podemos encontrar en los cacahuetes, ácido láurico presente en el coco o la leche de cabra, ácido mirístico, en la nuez moscada, en las mantecas o en la grasa de ballena, ácido esteárico en aceites animales y vegetales, y ácido palmítico, muy abundante en carnes, lácteos y aceites de coco y palma.

Una noticia publicada en el diario 20 minutos en marzo de 2014 citaba un estudio británico que ponía en duda los perjuicios de consumir muchas grasas saturadas. Se trata de un estudio elaborado por la Universidad de Cambridge, donde se concluye que los ácidos grasos saturados no están relacionados con el riesgo de sufrir una enfermedad coronaria y se ponen en duda los beneficios de una dieta rica en grasas poliinsaturadas y baja en saturadas.

En el estudio se destaca la importancia de revisar las recomendaciones basadas en la grasa total, saturada y poliinsaturada, y abogan por dividirla en los diferentes subtipos de ácidos grasos, con propiedades diferentes dentro de cada grupo. Por ejemplo, no todos los ácidos grasos saturados influyen en el aumento del colesterol de la misma forma: el ácido esteárico no lo aumenta en la misma medida que el palmítico o el láurico, y los tres, son ácidos grasos saturados de cadena media.

[image: ]

Además, el ácido esteárico puede ser transformado en ácido oleico por el organismo a través de enzimas especializadas (desaturasas) que tenemos en nuestro organismo. Este mecanismo de transformación de un ácido graso saturado en uno monoinsaturado como el oleico puede realizarse con las grasas en general, pues nuestro organismo es capaz de desaturar, romper y recomponer los ácidos grasos antes de ser utilizados como energía o mensajeros químicos o almacenarlos para ser utilizados posteriormente como sea conveniente.
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