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			Sinopsis

		

		
			¿Cuál es la «mejor» dieta? ¿Importan las calorías? ¿Tengo que elegir entre bajo en grasas y bajo en carbohidratos? ¿Debo renunciar al gluten, los lácteos o la carne? Y cuando se trata de proteínas, grasas y carbohidratos, ¿cuáles son buenos y cuáles malos?

			Mark Bittman y el Dr. David Katz se abren paso entre la gran confusión existente en la información que rodea la comida, la salud y la dieta para arrojar un poco de luz y dar las respuestas que realmente necesitamos. Inspirados en su sección de gran éxito de preguntas y respuestas de la revista New York, y ofrecen un punto de vista claro y sin rodeos sobre la alimentación y la dieta abarcándolo todo, desde los nutrientes básicos hasta los súper alimentos o las dietas milagro, a la vez que desmitifican gran cantidad de afirmaciones confusas o contradictorias.

			Así, abordan temas como los patrones dietéticos (¿qué debe comer el ser humano?); los cereales (¿son solo carbohidratos? ¿debemos evitar el gluten?); la carne y los productos lácteos (¿es importante que los productos sean ecológicos?); el alcohol (¿es bueno beber vino?), o ¿por qué me apetecen los alimentos salados?, ¿qué es mejor, un refresco light o normal?, ¿es verdad que el desayuno es la comida más importante del día? o ¿qué es el microbioma?

			A lo largo de todo el libro, los autores filtran la ciencia de la nutrición a través de la lente del sentido común y, desde la más estricta evidencia científica, ofrecen sencillos consejos y, sobre todo, respuestas veraces, claras y definitivas.

		

	
		
			Cómo comer

			Las respuestas a todas tus dudas sobre dieta y nutrición

			Mark Bittman y Dr. David L. Katz
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			Introducción
 Ciencia, sentido común y puré de plátano

		

		
			Pongamos que quieres comerte un plátano. Lo normal es que, simplemente, lo peles.

			El mejor procesador de alimentos del mundo no te servirá para pelarlo mejor ni tampoco una motosierra o una sierra de carpintero.

			Sabes que nada de eso te va a ayudar y que usar cualquiera de esos artilugios sería ridículo. Por muy avanzada que sea una herramienta, por mucho que demuestre hasta dónde es capaz de llegar la ciencia aplicada y la ingeniería, no mejorará tu destreza a la hora de pelar un plátano. De hecho, si las utilizases, el resultado sería desastroso, por no hablar del lío descomunal que organizarías en la cocina.

			La ciencia es un conjunto de herramientas (que funciona, además, como incubadora de otras tantas herramientas) que, empleadas de manera adecuada, amplían la capacidad y la percepción humanas. Con la ayuda de un microscopio, un telescopio o un medidor de Gauss, la ciencia nos revela lo que es demasiado pequeño, está demasiado lejos o es imperceptible, como en el caso de un campo electromagnético. Nos permite ver lo invisible, oír lo inaudible, discernir lo esquivo y comprender lo que de otro modo resultaría inescrutable.

			Pero la ciencia no es solo un conjunto de herramientas. Uno de los grandes errores de la nutrición moderna deriva de la afirmación de que para encontrar una verdad y comprender un fenómeno se debe utilizar siempre una herramienta concreta, un tipo particular de estudio científico, y que sin ese tipo de estudio no se puede entender nada. ¡Menudo disparate!

			Ambos somos discípulos de la ciencia, es verdad. Uno de nosotros (David) ha desarrollado su carrera científica dirigiendo un laboratorio de investigación, realizando y publicando ensayos aleatorios, revisiones sistemáticas y metaanálisis, e incluso inventando métodos de síntesis de pruebas (métodos para llegar a conclusiones sobre la ponderación de las pruebas de un tema determinado). Al otro (Mark) le entusiasma la ciencia desde que era un niño, pero siguió otro camino, uno que se sirve de la ciencia con la finalidad de comprender.

			Y, a la vez, somos firmes defensores del sentido común. La ciencia sin sentido común es como emplear la motosierra para pelar el plátano. No siempre se necesita una herramienta, de hecho, puede que sea innecesaria y hasta potencialmente dañina. No necesitamos que un estudio nos diga cómo pelar un plátano o que una manzana lanzada al aire volverá a caer, o incluso que se puede comer.

			Consideramos que nuestra mayor contribución es una ingeniosa (¡y esperamos que correcta!) mezcla de ciencia y sentido común. Este enfoque es el que diferencia Cómo comer de los cientos de libros sobre nutrición que existen en el mercado. A lo largo de estas páginas empleamos el sentido común para interpretar la ciencia y discernir lo que es fácilmente observable. Y echamos mano del sentido común para evaluar la relevancia de la ciencia. Puede que la ciencia sea el mejor método jamás concebido para responder a las preguntas difíciles, pero solo el sentido común puede determinar si la pregunta que se está formulando es válida, útil y precisa de la ciencia para responderse, y en caso afirmativo, de qué tipo.

			Todos sabemos todo lo que necesitamos sobre cómo comer por placer. Gracias a la experiencia y a la observación, también sabemos mucho sobre cómo comer de manera saludable y sostenible. Y aún sabemos más, si cabe, sobre cualquier tipo de ciencia, desde la ciencia elemental hasta los ensayos de intervención y los estudios epidemiológicos observacionales en grandes cohortes o incluso en poblaciones enteras.

			Aumentamos nuestro conocimiento y nuestra confianza en lo que sabemos conforme acumulamos evidencias y las empleamos para elaborar juicios, en vez de —alentados por el constante flujo informativo— dejarnos llevar por cada nuevo estudio, creyendo que ese nuevo hallazgo cambiará el mundo que conocíamos de alguna manera.

			Sabemos más, y mejor, cuando las fuentes de conocimiento se dan la mano. Como el sentido común y la ciencia.

			Un método de investigación no deja de ser un tipo de herramienta. Si se usa bien, puede ayudar a cimentar la verdad y a mejorar nuestra comprensión. Si se usa mal, olvídate del plátano. Insistir en que nada es verdadero a menos que un ensayo controlado aleatorio lo confirme es erróneo, no hace falta ser científico para darse cuenta de esto, como tampoco debemos permitir que un científico nos trate de convencer de lo contrario. Siempre hay quien aprovecha la confusión y lo utiliza para obtener beneficios. Podríamos diseñar un ensayo, por ejemplo, que concluyera que un exceso de azúcar es mejor que uno de grasa —o viceversa— y, sin embargo, el sentido común nos dice que ningún exceso es bueno.

			En última instancia, solo queremos saber la verdad, queremos entender. Esperamos que nuestros lectores también. A través de la ciencia y del sentido común intentaremos contar las cosas como son, pero también haremos hincapié en por qué sabemos que son así. Y cuando no estemos seguros, lo diremos. Nadie lo puede saber todo. Tanto la ciencia como el sentido común dejan espacio a la duda y, a menudo, la necesitan.

			Pero más allá de la sombra de toda duda, construido sobre una base científica y de sentido común, existe un conocimiento que es suficiente para reducir de manera sorprendente el riesgo de muerte prematura o de padecer algunas de las enfermedades crónicas más habituales. Tenemos, y podemos ofrecer, el conocimiento necesario para añadir años a nuestra vida, años de calidad de vida, y ayudar así a salvar nuestra existencia sobre este planeta.

			No, no lo sabemos todo, pero sí lo suficiente. La ciencia, mediante el filtro del sentido común, nos revela cómo comer para hacer de este mundo un lugar más saludable y feliz.

			DAVID L. KATZ & MARK BITTMAN

		

	
		
			Parte 1
¿Por qué nos planteamos cómo debemos comer?

		

		
			
			

		

	
		
			¿Cómo hemos llegado hasta aquí?

			¿No debería estar ya claro cómo debemos comer?

			En cierto modo, lo está. Todos los animales saben cómo comer, pero en el caso de los humanos (y los animales que ha domesticado) todo ha cambiado. En el último siglo, más o menos, nos hemos desviado, y estamos tan lejos de nuestros orígenes que resulta muy difícil encontrar el camino de vuelta.

			Sin embargo, es lo más importante: la comida es el combustible que hace funcionar la compleja máquina humana. Son los bloques con los que se construye el cuerpo en desarrollo de un niño y que sirven para los reemplazos que el cuerpo de un adulto necesita cada día. Lo que comemos es crucial para la integridad del sistema nervioso, el equilibrio hormonal, la función de nuestros vasos sanguíneos o la respuesta del sistema inmunológico. Si hay algo que se puede decir categóricamente es esto: «No comas nada que no sea comida». Pero ya volveremos sobre este tema.

			Llévame a una época anterior a la producción en masa de alimentos.

			Cierra los ojos y trata de imaginar: casi todas las culturas desde los inicios de la agricultura dependían de los cereales como base de su dieta; eran (y son) baratos porque eran (y son) fáciles de cultivar en grandes cantidades.

			¿Qué comía la mayoría de la gente?

			Prácticamente todo el mundo consumía cereales (arroz, trigo, maíz, mijo, según la región), y eran el alimento básico. En algunos lugares, la aristocracia tomaba manjares.

			¿Qué manjares?

			Carne, por ejemplo. Hasta hace poco, comer carne no era tan habitual, y tenía sus ventajas: el bajo consumo de productos de origen animal es bueno para todas las partes interesadas (humanos y animales) y hasta el siglo XX el daño causado a los animales era mínimo.

			El siglo XX fue el punto de inflexión que marcó la diferencia con respecto al pasado. Antes nos alimentábamos de lo que se cultivaba casi exclusivamente en las cercanías, mientras que hoy tenemos productos básicos, incluida la carne, producidos industrialmente y distribuidos por todo el mundo. El daño causado a los animales criados para la alimentación es incalculable.

			Pero ¿vivían los humanos hasta hace poco con una dieta basada en vegetales?

			Sí, casi por completo; no había elección. Cuando se dan excepciones debidas a imperativos de supervivencia (como los inuit, que deben tomar grandes cantidades de carne porque no tienen otra cosa), no se suelen asociar con una salud envidiable. La mayoría de los humanos eran omnívoros y consumían, sobre todo, vegetales. Un excelente ejemplo lo encontramos en los t’simanes de Bolivia, también conocidos como chimanes, una tribu de recolectores que ha llamado la atención de la ciencia en los últimos dos años porque poseen las arterias coronarias más limpias del planeta y no tienen ninguna enfermedad cardíaca.

			¿Cómo es posible?

			En gran parte es gracias a su estilo de vida, que incluye una dieta basada en vegetales que cultivan y recolectan localmente. Si la cosecha es mala, cazan y pescan.

			No es solo una forma saludable de vivir que les conecta con el medio, sino su única forma de vivir. A lo largo de la Historia han llevado una dieta basada en vegetales por conveniencia, para sobrevivir y para aprovechar al máximo lo que estaba disponible, sin pensar en la huella ambiental o en cuestiones éticas. Eso son cosas modernas. Tenemos tanta comida y causamos tanto impacto que debemos tomar decisiones.

			¿Cómo sabemos que en el pasado casi todos eran omnívoros que consumían, sobre todo, vegetales?

			Biología evolutiva. También sabemos qué había para comer y que los humanos somos omnívoros por naturaleza. Lo que a nuestras papilas gustativas les gusta no es accidental y lo que sabe bien está asociado con la supervivencia.

			Entonces ¿por qué me gusta tanto el helado? Seguro que no es lo mejor para mi supervivencia.

			Existe una buena razón: la leche materna es dulce, al igual que las frutas.

			¿Y qué hay de mi adicción a la comida salada?

			Podemos pensar en nuestros orígenes, en los mares donde el sodio está por todas partes; estamos adaptados a estar, literalmente, empapados en sal. Cuando salimos del océano, y descubrimos cómo ganarnos la vida en tierra firme, dejamos atrás nuestro preciado sodio. Nos vimos obligados a pasar de ser buenos expulsando el exceso (como hacen las criaturas marinas) a ser buenos encontrando algo de sodio (como la mayoría de los animales terrestres).

			Uno no deja de tener impulsos de la Edad de Piedra solo 
porque ya no sirven en el mundo moderno.

			No es fácil encontrar grandes cantidades de sal en la tierra, de ahí que la mayoría de los animales terrestres la busquen (por eso a tu perro le gusta lamer tu piel cuando estás sudado, los ciervos acuden a una piedra con sal, los elefantes chupan el barro rico en minerales...). Cuando los humanos empezaron a extraer sal fue fácil conseguirla. Nuestro anhelo por la sal es antiguo y forma parte de nuestro ADN. Si tenemos un suministro abundante, consumiremos en exceso. Uno no deja de tener impulsos de la Edad de Piedra solo porque ya no sirven en el mundo moderno.

			¿Puede explicar la biología evolutiva por qué me gustan los fritos y una hamburguesa grasienta? Si hubiese una explicación científica me sentiría mejor.

			Además de detectar los sabores dulces y salados, nuestras papilas gustativas también nos recompensan por el tacto y la textura de la grasa porque es el macronutriente con mayor contenido energético, con más del doble de calorías por gramo que las proteínas y los carbohidratos. Si vivieras en un mundo con escasez de alimentos y trabajaras duro para obtener tus calorías, encontrar grasa sería todo un éxito. Así que, en general, tiene sentido que nos guste tanto la grasa, la sal y el dulce; son la tríada de la supervivencia en un mundo en el que encontrar comida significa cazar y recolectar.

			¿Por qué nuestras papilas gustativas no están diseñadas para encontrar los vegetales tan ricos como la comida basura?

			Los vegetales suelen aportar poca energía y los animales salvajes no suelen tener mucha grasa. El ser humano tuvo que trabajar muy duro para encontrar alimentos con alto contenido calórico y energético, como los frutos secos, las semillas, los huevos, las vísceras y el tuétano. Tiene sentido que quienes encontraran esos alimentos fuesen mejores a la hora de procrear.

			¿Quieres decir que esas apetencias tan poco saludables que tengo están ligadas a antiguos instintos de supervivencia?

			Sí. Pero recuerda, esos productos no eran insalubres cuando eran escasos y difíciles de obtener; más bien, nuestros antepasados los necesitaban. La sal no es insalubre a menos que se consuma en exceso, y es necesaria para vivir; lo mismo sucede con la grasa. El azúcar no es insalubre cuando solo se obtiene de la leche materna, y las frutas y la miel, sobre todo cuando tienes que luchar contra un enjambre de abejas furiosas. Esos caprichos eran buenos en su contexto original, pero ese contexto ha cambiado.

			La familiaridad es uno de los factores determinantes más potentes 
que definen la preferencia dietética.

			¡Qué ironía!

			Sí, y qué lamentable. Los fabricantes de alimentos se aprovechan de nuestras papilas gustativas para hacernos comprar sus productos.

			¿Somos tan manipulables? ¿Hay una vía de escape? ¿Estamos condenados a comer basura para siempre? Lo bueno es que las papilas gustativas son adaptables (en realidad, son un conjunto de nervios) y aprenden y se acostumbran con rapidez a los alimentos que se les ofrecen. La familiaridad es uno de los factores determinantes más potentes que definen la preferencia dietética. Así que, sí, todos tenemos algunas tendencias integradas en nuestro ADN, y lo que elegimos para comer, moldea poderosamente nuestras preferencias reales.

			Pensemos en esta evidencia transcultural: tradicionalmente, los bebés mexicanos han aprendido a que les guste el arroz y los frijoles; los indios, el dal y el pan chapati; los japoneses, el pescado y el tofu; los inuit, la carne de foca; y los estadounidenses, los cereales de Kellogg's. Esto demuestra que lo que comemos influye en los alimentos que nos gustan. Y en esto se fundamenta la prometedora «rehabilitación de las papilas gustativas» y la oportunidad que tenemos de aprender a que nos guste un tipo de comida que nos aporte salud.

			Necesito empezar mi rehabilitación de papilas gustativas lo antes posible. Pero hay tantas dietas... Si tuvieras que elegir una palabra para describir una dieta saludable, ¿cuál sería?

			Equilibrio.

			¿Algo así como «de todo con moderación»?

			Por muy obvio que parezca, es el mantra correcto. La dieta mediterránea, por ejemplo, es rica en grasas monoinsaturadas y poliinsaturadas, pero contiene grasas saturadas. No se puede señalar a la grasa saturada y decir que es mala, porque encaja dentro del equilibrio general de los nutrientes. El equilibrio confiere un beneficio general para la salud.

			Prestemos atención al «todo» y a la «moderación». Hay alimentos, llamémoslos «comida basura», que es mejor evitar por razones de salud, ética e impacto ambiental. Por otro lado, la moderación se convierte fácilmente en terreno resbaladizo, donde un poco de esto y un poco de aquello acaba sumando un montón de «esto + aquello». Pero si una dieta se compone principalmente de los elementos correctos: verduras, frutas, cereales integrales, frutos secos y semillas, legumbres y agua, en ese caso no habrá problema si el resto de los elementos se consume con verdadera moderación.

		

	
		
			Parte 2
Preguntas y respuestas sobre salud y nutrición

		

		
			
			

		

	
		
			¿Qué dieta es la mejor?

			¿Podemos definir «dieta», por favor?

			El término «dieta» se ha convertido en un eslogan de la cultura popular, es algo que uno hace para perder peso, una «solución» a corto plazo. Pero «dieta» proviene del latín diaeta, que podemos traducir como «estilo de vida», y debe entenderse como lo que regularmente se ingiere como alimento y no una forma de alimentarse para perder peso lo más rápido posible (y volver a ganarlo más rápido aún). Es una manera de comer para vivir, para mantenerse sano. Lo que se ha de buscar es una dieta buena, permanente, no una de dos semanas. Y esto es lo más importante que podemos decir al respecto.

			¿De dónde surgen las dietas?

			Una dieta es una forma de vida que un grupo de personas practica durante generaciones. Es algo totalmente diferente de lo que algún gurú diría: «Se me ha ocurrido una nueva forma de comer y voy a vendérsela a la gente, aunque no haya pruebas de beneficio a largo plazo o de que no sea perjudicial».

			¿Así que la dieta de la sopa de col, la del pomelo, la cookie diet...?

			Ejemplos ridículos, sí. No hay poblaciones humanas que se alimenten solo de sopa de col, ¡así que es absurdo!

			Lo que quiero decir es que con mucha frecuencia surgen dietas que se ponen de moda y que prometen perder peso, claridad mental, una piel radiante..., en definitiva, que nos acercan a la perfección humana. ¿Cómo se pueden hacer estas afirmaciones? ¿Hay evidencias que lo prueben?

			Hay muchas evidencias y lo que nos dicen es muy consistente. Pero también hay muchas opiniones que buscan captar la atención, opiniones que —intencionadamente o no— siembran confusión.

			La ciencia no está diseñada para funcionar como los informativos y no genera titulares cada veinte minutos. La ciencia es acumulativa e incremental y se desarrolla a lo largo de meses, años, décadas y siglos. Lleva tiempo aproximarse a la verdad y al conocimiento.

			Pretender que los descubrimientos científicos se adapten a ese ritmo para poder vender opiniones, conseguir más clics, más ventas, o lo que sea, convierte a la ciencia en un callejón sin salida. Cuando se emplea la ciencia de manera correcta no hay confusión; sin embargo, cuando se usa mal, hay pseudoconfusión.

			La ciencia es una herramienta y cualquier herramienta se puede usar bien o mal; un martillo es genial para los clavos, pero no funciona igual con los tornillos. La ciencia también es una herramienta muy poderosa para llenar las lagunas de nuestra comprensión. Pero si se usa mal, puede desdibujar esa comprensión.

			Resumiendo: hay evidencias sobre el impacto de la dieta en la salud humana, pruebas sólidas y claras, indiscutibles y en su mayoría incontrovertibles. Sabemos qué es una buena dieta y cómo seguirla.

			Entonces ¿por qué hay tantas dietas, como la dieta Whole30 o la dieta cetogénica, que nos piden, literalmente, que nuestra alimentación sea desequilibrada y tenga limitaciones?

			Esas dietas no son para toda la vida; son, aparentemente, para perder peso a corto plazo, aunque sea discutible. Más allá de eso, no son buenas opciones, ya que el equilibrio es bueno, el desequilibrio es malo. En serio.

			Un desequilibrio puede producir una pérdida rápida de peso a corto plazo, como una gripe o, si nos ponemos radicales, ¡el cólera! Una alimentación saludable a largo plazo no impone las severas restricciones de las dietas para perder peso. Su objetivo es solo ese: perder peso rápidamente, pero no son sostenibles.

			En un mundo ideal habría que eliminar todos los alimentos
ultraprocesados.

			El equilibrio, sin embargo, es un principio de alto nivel que aplica a todas las consideraciones sobre la dieta y los nutrientes. Por ejemplo, se necesita sodio para vivir, pero no tanto como el que proporcionan las dietas modernas altamente procesadas.

			Pero ¿no hay algunos nutrientes que son el mal, que hay que evitar a toda costa, como las grasas saturadas? ¿No hay casos en los que la eliminación es más importante que el equilibrio?

			En un mundo ideal habría que eliminar todos los alimentos ultraprocesados, así los alimentos volverían a ser eso: alimentos. En ese mundo, habría muchísimas menos malas decisiones que tomar. Si hablamos de nutrientes naturales, sin embargo, las grasas saturadas no son intrínsecamente «malas». Nutrientes como las grasas saturadas o el sodio son «malos» porque las dietas modernas los proporcionan en grandes cantidades en relación con otras fuentes de alimentación. Eso es desequilibrio. Algunas grasas saturadas se encuentran incluso en las dietas consideradas ideales, y el sodio es un nutriente esencial. El médico y alquimista Paracelso, padre de la toxicología, afirmaba que «la dosis hace el veneno».

			¿Alguna dieta es mejor que las demás?

			Sería más correcto decir que existen patrones de alimentación que son mejores que otras dietas, pero tan pronto como nos movemos en esta dirección, más sensata y defendible, la magia se desvanece. Y es que, por desgracia, la mayoría de la gente está convencida de que quiere magia y no les importa cuántas veces las falsas promesas sobre sus poderes mágicos les han defraudado o lo sencillo que es comer bien realmente. Cuando comparamos las dietas contemporáneas, desde el ayuno intermitente a la dieta Whole30, descubrimos intereses comerciales vinculados. Pero la verdad más sencilla es que todas las dietas buenas comparten los mismos principios. Son variaciones sobre un tema.

			¿Cuál es este tema?

			Las mejores dietas tienen esto en común: se centran en alimentos cercanos a la naturaleza, mínimamente procesados y con predominio de vegetales, lo que llamamos una dieta integral basada en vegetales. Todo lo demás es accesorio.

			¿Cómo sabemos que estas dietas basadas en vegetales son las más saludables?

			No disponemos de un ensayo aleatorio que comience antes del nacimiento, dure toda la vida y participen decenas de miles de personas para demostrar de una vez por todas qué dieta es la mejor. Lo que sí tenemos es una montaña de pruebas, obtenidas poco a poco, que apoyan la idea de los alimentos saludables, principalmente vegetales, en combinaciones equilibradas y razonables.

			No podemos decir qué dieta es mejor, pero podemos indicar qué patrones de alimentación son los mejores. Y eso es todo: alimentos de verdad, cercanos a su forma natural, en su mayoría vegetales, incorporando pocas cantidades de algún otro ingrediente que te guste. Así de simple, por más difícil que sea de escuchar.

			¿Qué nutrientes se obtienen con una dieta integral basada en vegetales?

			Todos los necesarios. Una amplia variedad de vitaminas, minerales y antioxidantes de los vegetales, y ácidos grasos omega-3 de los frutos secos, las semillas y el pescado. Cuando la mayoría de las grasas son de origen vegetal o provienen del pescado, casi todas son predominantemente poliinsaturadas o monoinsaturadas (para más información sobre las grasas, véase pág. 171). También se obtienen carbohidratos de calidad, con mucha fibra y proteína suficiente. ¡Incluso se obtiene tranquilidad! Podría haber pequeñas carencias de nutrientes, como vitamina D o vitamina B12, según los alimentos que se tomen, carencias que se pueden suplir con suplementos o con pequeños cambios en la dieta o en el estilo de vida.

			De acuerdo. Entonces solo tengo que tratar de tomar alimentos cercanos a la naturaleza, evitar los ultraprocesados y comer abundantes frutas y verduras, ¡eso parece bastante fácil! Pero ¿tengo que comer con mucha o con poca grasa? ¿Y qué hay de los carbohidratos?

			Es irrelevante.

			¿Cómo?

			No tienes que preocuparte por eso. Una de las mayores confusiones hoy en día sobre las dietas es lo alta o lo baja que tiene que ser en un macronutriente en concreto. Puedes hacer lo que quieras. No hay que verlo como un problema, sino como algo liberador.

			Vale, pero tiene que haber algo más que eso.

			Sí. Puedes llevar una dieta alta o baja en grasas o carbohidratos, pero hay buenas y malas maneras de hacer cualquiera de las dos dietas. Una dieta rica en grasas puede hacerse con bollitos de crema y pepperoni; o con frutos secos, aguacate, aceite de oliva y salmón. Una dieta baja en grasas puede consistir en Coca-Cola y algodón de azúcar, que no tienen nada de grasa, o en frutas y verduras. Lo mismo ocurre con los carbohidratos. Una dieta vegana es generalmente rica en carbohidratos, pero también lo es una dieta basada en comida basura. Lo importante es recordar que cualquier dieta rica en verduras enteras, frutas, legumbres, frutos secos, semillas y cereales integrales con relativamente poca cantidad de todo lo demás es una buena dieta. Y sí, eso puede significar una dieta rica en grasas, siempre y cuando sea grasa de la «buena».

			Cualquier dieta rica en verduras enteras, frutas, legumbres, frutos 
secos, semillas y cereales integrales con relativamente poca 
cantidad de todo lo demás es una buena dieta.

			Más adelante, en la página 166, veremos que, en realidad, es bastante difícil llevar una alimentación baja en carbohidratos y comer bien, ya que todos los vegetales son en su mayoría carbohidratos. Pero una dieta buena, rica en grasas y con una cantidad adecuada de proteínas puede ser relativamente baja en carbohidratos y ser saludable. Seguirá basándose, sobre todo, en vegetales, con la grasa proviniendo del aceite y la proteína de las legumbres. La frase resaltada es la clave. Que sea rica en carbohidratos o rica en grasas, o lo que sea, no es tan importante como que sea una dieta principalmente basada en vegetales con poca cantidad de todo lo demás.

			¿Cómo es una buena dieta en la práctica?

			¡Buena pregunta! Continuando con lo dicho anteriormente, las dietas de las personas más longevas del mundo son ricas en vegetales, frutas, legumbres, cereales integrales, frutos secos, semillas y grasas buenas como el aceite de oliva o la grasa del pescado. Consumen menos carne y lácteos y excluyen los ultraprocesados y los refrescos.

			Una buena dieta también es aquella que realmente funciona para una población, es decir, que funciona a lo largo del tiempo y puede ser adoptada por familias enteras. Si se le quiere poner un nombre, podemos llamarla «mediterránea», que es el ejemplo más popular, pero hay muchas variantes y todas son buenas. Veamos una cita de Michael Pollan: «Come comida de verdad, no demasiada, sobre todo, vegetales». Comida quiere decir alimentos que existen en la naturaleza o que están muy cerca de ella. Muchos cereales azucarados para el desayuno y la Coca-Cola, por ejemplo, se elaboran con vegetales, pero no son comida.

			¿Qué quieres decir cuando afirmas que una dieta «realmente funciona»?

			Que te permite gozar de una buena salud, longevidad y vitalidad.

			Además de la dieta mediterránea, ¿qué otros ejemplos tenemos de dietas que funcionan para poblaciones enteras?

			Algunas de las más conocidas hoy en día provienen de lo que, a veces, se denominan «Zonas Azules». Se trata de cinco poblaciones muy diversas que tienen la mayor concentración de personas que superan los cien años y están libres de enfermedades crónicas. Sus dietas oscilan entre altas y bajas en grasas, entre vegetarianas y omnívoras, pero todas son variaciones sobre el mismo tema: alimentos saludables, principalmente vegetales, en combinaciones equilibradas y sensatas que se han mantenido a lo largo de los años. Sí, nos repetimos, pero esta es la conclusión.

			¿Qué están haciendo bien esas personas de las Zonas Azules?

			La pregunta de por qué la gente de una Zona Azul es tan longeva condujo a una evaluación de su estilo de vida y de sus patrones culturales. Gracias a sus prioridades culturales o al aislamiento geográfico, o a ambos, y a pesar de las influencias del mundo moderno, estos grupos han logrado conservar sus prácticas y modos de vida tradicionales. Podemos concebirlas como «islas del pasado» donde la gente se alimenta como lo hacían sus abuelos, no como el creador de dietas de turno les dice. También son lugares donde los vecinos se conocen y se ayudan unos a otros. Se trata de lugares remotos: Ikaria (Grecia), Cerdeña (Italia), Okinawa (Japón), Loma Linda (en California, una comunidad adventista del Séptimo Día y por lo tanto vegetariana) y Nicoya (Costa Rica). Pero quizá haya más en algún otro lugar, esperando a ser descubiertas. También es posible que estas «islas» queden inundadas por invasiones modernas como la tecnología y la comida basura y acaben sepultadas bajo las olas de la Historia.

			¿Por qué todas las dietas de las Zonas Azules tienen una dependencia similar de alimentos vegetales?

			En realidad, los cereales y los productos agrícolas eran elementos básicos en todas las dietas del mundo hasta que descubrimos la producción en masa de alimentos ultraprocesados.

			Llevar una dieta saludable, basada sobre todo en vegetales, parece bastante razonable en comparación con otras opciones que he barajado, como, por ejemplo, beber únicamente un zumo de color verde durante una semana. Puesto que estas normas son bastante laxas, tengo curiosidad: ¿qué diferencias hay entre las variaciones de estas dietas basadas en vegetales?

			Idiosincrasias. Valga el siguiente ejemplo, la idiosincrasia de la dieta mediterránea es que es rica en grasas, mientras que la de la dieta tradicional de la isla japonesa de Okinawa es baja, pero ambas siguen las reglas anteriormente descritas: muchos vegetales, grasas buenas, pocos o ningún alimento ultraprocesado, etcétera.

			¿Qué determina estas idiosincrasias?

			La geografía, la cultura, la historia y la tradición. Las mejores dietas hacen hincapié en los cereales, pero los cereales tradicionales en Asia suelen ser el arroz y el mijo; el maíz, la quinoa y el amaranto en América Central y del Sur; el trigo y la cebada en el Mediterráneo; y el mijo y el teff en África. Esto nos da una idea de la variedad. Sí, la quinoa tiene más proteínas que el arroz, pero eso no es lo esencial.

			Los cereales concretos a los que tengas acceso, y por ende las frutas 
y las verduras, variarán según la parte del mundo en la que vivas, 
pero se parecen más de lo que pensamos.

			¿De modo que los cereales integrales son otro indicador clave de una dieta saludable?

			Al igual que las frutas y las verduras, los cereales integrales figuran en todas las mejores dietas del mundo.

			¿Importa el tipo de cereal que tome? Hay tantas opciones que quiero estar seguro de que estoy tomando el más saludable.

			No te preocupes por eso. Es prácticamente irrelevante Puedes llevar una buena dieta con cebada o quinoa, mijo o avena. Los cereales concretos a los que tengas acceso, y por ende las frutas y las verduras, variarán según la parte del mundo en la que vivas, pero se parecen más de lo que pensamos.

			Entonces ¿lo que importa es que la dieta sea a base de vegetales?

			Sí. Eso no es negociable. Pero tampoco significa necesariamente una dieta vegana; significa más bien casi vegana. Debes tomar abundantes verduras, frutas, cereales integrales, legumbres, frutos secos y semillas. Es aquí donde la dieta mediterránea y la de Okinawa, por ejemplo, coinciden.

			Simplemente porque la dieta mediterránea y la de Okinawa funcionen para determinadas poblaciones, ¿garantiza que a mí me vayan a funcionar?

			No hay nada relacionado con la salud que esté «garantizado» para todos, pero para la mayoría, y por una razón fundamental, sí: ¡somos humanos! Todos somos el mismo tipo de animal. Piensa que, para cualquier otro tipo de animal, no pensamos qué dieta es mejor para un individuo o grupo, sino para la especie. Las mejores dietas son aquellas cuyos fundamentos son buenos para todos.

			De manera que sí: funcionará. Tanto la dieta mediterránea como la de Okinawa superan la prueba de «si funciona en el mundo real», para poblaciones enteras durante largos periodos de tiempo. Pero tampoco se trata de una dieta en el sentido contemporáneo, sino de maneras de alimentarse a largo plazo, es decir, son dietas en el sentido tradicional.

			Cualquier variante funcionará también. Ahora bien, qué variante es la mejor es algo que solo tú puedes saber —según tus preferencias y gustos, la conveniencia y tal vez incluso tu propia idiosincrasia como alergias, sensibilidades y la genética—. Sigue con el tema y no te equivocarás demasiado.

			Las mejores dietas son aquellas cuyos fundamentos son buenos
para todos.

			Se ha intentado dar un nombre a algunas de estas dietas para garantizar que sirven para perder peso, como la dieta de Okinawa, por ejemplo.

			Sí. Hay que tener en cuenta, sin embargo, que las poblaciones que siguen esta dieta lo llevan haciendo toda su vida y, probablemente, no necesiten perder peso. Hemos creado dietas para perder peso porque la industria ha inventado alimentos que nos han hecho engordar. Esto es literalmente cierto: la industria alimentaria diseña alimentos que optimizan al máximo la cantidad que hay que tomar para sentirse lleno y lo hacen por una razón más que obvia: obtener beneficios.

			Fabricamos dietas como si fueran participantes en uno de esos concursos de belleza que tanto nos fascinan, pero las mejores dietas son las formas de vida tradicionales. Una dieta basada solo en vegetales —llámalo vegetarianismo si quieres— es saludable, tiene en consideración a otras criaturas y su impacto en el medio ambiente es mínimo. Cuando se piensa en esta tríada de prioridades es muy difícil argumentar en contra de una dieta vegana basada en alimentos de verdad, o alguna versión que se le parezca.

			¿Debo tener en cuenta mi genética?

			La nutrigenómica es una especie de nutrición personalizada. Un estudio reciente de la Universidad de Stanford sobre este tipo de nutrición reveló que, a pesar de asignar dietas que teóricamente serían mejores para ciertos códigos genéticos, todas hacían exactamente lo mismo y no se distinguían unas de otras. No importa qué genes tengas: la probabilidad de perder peso con una buena dieta baja en grasas y una baja en carbohidratos es la misma.

			¿Existe entonces un concepto mejor que la nutrición personalizada?

			Sí, el de que tú estás al mando. Personaliza tus patrones de alimentación en cuanto a horarios, rutinas y preferencias generales, escogiendo siempre opciones saludables, claro. Ahora ya sabes lo fácil que es.

			
PERDER PESO


			¿Existe el peso ideal?

			Como con tantas otras historias sobre la dieta, es sorprendente cómo hemos logrado generar tanta confusión sobre cuestiones tan obvias. No hay un peso ideal para todos, pero existe un rango de pesos saludables.

			¿Por qué dices que es tan obvio?

			Pongamos que estuviéramos hablando de ardillas. El tamaño de su cuerpo cambia un poco con las estaciones; ganan peso cuando pueden y lo pierden cuando no tienen suficiente para comer. Pero las ardillas, como todos los animales, tienen un tamaño y forma corporal particular que es adecuado para vivir como tales.

			¿Qué tiene que ver el peso de las ardillas con los humanos?

			Esta idea se aplica a todas las criaturas y algunos aspectos de la composición corporal están relacionados con las funciones de la supervivencia.

			Está muy bien que las ardillas tengan cuerpos que les permitan saltar de rama en rama, pero ¿cuál es el tamaño y la forma natural del cuerpo humano?

			En el pasado, los humanos eran recolectores. Es más difícil recorrer muchos kilómetros recolectando y cazando si llevas mucho peso extra. Así que, desde un punto de vista histórico, o más bien prehistórico, existe un rango de peso original para las personas y la tendencia es que la gente sea más bien delgada. Durante la mayor parte de la historia de la humanidad esto no suponía un problema, el problema era más bien poder encontrar el exceso de calorías necesarias para ganar peso. De modo que estamos adaptados para ser delgados, pero también estamos adaptados para tomar alimentos sabrosos cuando los encontramos. Pocos de nosotros somos recolectores y la mayoría estamos completamente desconectados de las fuentes naturales de alimentos, así que ya no usamos nuestro cuerpo como lo hacían nuestros antepasados y, además, tenemos todo tipo de comida a nuestra disposición. Esa combinación es el origen de gran parte de los problemas de salud modernos y de la continua preocupación por el control del peso.

			Nuestro cuerpo está calibrado para funcionar bien dentro de un rango de peso determinado y cuando nos salimos de ese margen las situaciones se empiezan a descontrolar. Somos comprensivos con cualquier argumento a favor de la salud, sea cual sea el peso de una persona, y nos oponemos totalmente a los prejuicios derivados de todo esto, pero la realidad es que el cuerpo humano tiende a mantenerse sano cuando está cerca de las condiciones para las que está adaptado y a deteriorarse cuando se aleja de ellas. El sobrepeso no es bueno para una salud óptima. Esto no justifica que se pueda discriminar a alguien, pero es un hecho epidemiológico.

			¿Estamos fuera del rango de peso ideal si tenemos sobrepeso o si tenemos poco peso?

			Sí. Cuando hay muy poca masa corporal debido a una enfermedad, o por comer demasiado poco, se puede salir de ese rango. El exceso de grasa corporal o su carencia extrema son amenazas para la salud. El primer caso suele ser el más habitual, sobre todo porque hay menos beneficios cuando se venden menos alimentos y las empresas quieren que comamos tanto como sea posible.

			¿Qué sucede con nuestro cuerpo cuando el peso está fuera de esos niveles originales?

			La inanición y la pérdida de masa corporal comenzarán a afectar a las funciones del crecimiento y la reparación, desactivarán la fertilidad, dañarán la inmunidad y, finalmente, provocarán que todo el sistema se apague.

			Pero el problema predominante en nuestra cultura es más bien el exceso de peso y, en concreto, el exceso de grasa corporal. Esto suele producir una serie de trastornos metabólicos, como cambios en la liberación de insulina, en el microbioma e incluso en la expresión génica (la manera en que los genes y todos los mecanismos de los cromosomas que regulan los genes mantienen los niveles específicos de determinados compuestos en el flujo sanguíneo), en el estrés cardíaco y en los vasos sanguíneos, desequilibrios hormonales, aumento de la actividad inflamatoria, mayor presión sanguínea... Y esto es solo parte de la lista.

			¿Por qué la gente almacena el exceso de grasa en diferentes lugares?

			Porque todos nos parecemos mucho, pero también somos diferentes en algunos aspectos clave. Esto incluye el género. Los varones tienden a acumular grasa en la zona media del cuerpo, y las mujeres (especialmente antes de la menopausia) en las extremidades inferiores. También variamos genéticamente. Algunas personas son propensas a almacenar el exceso de calorías en un lugar y otras en otro. Estas diferencias genéticas derivan, probablemente, de las adaptaciones que se han ido sucediendo a lo largo de las generaciones en diferentes entornos, dietas y condiciones. Los genes que tienden a causar el aumento de peso en la zona central del cuerpo, por ejemplo, pueden estar asociados con la «eficiencia de consumo» extrema y aparecen en aquellos de nosotros cuyos ancestros tuvieron mayores dificultades para encontrar alimento suficiente. La forma en que la grasa se almacena en el cuerpo marca una gran diferencia en si causa o no problemas en el metabolismo. Curiosamente, hay dos patrones predominantes, conocidos como el de forma de manzana y el de forma de pera, o androide y ginoide.

			¿Existe alguna razón que explique por qué el aumento de peso en hombres y en mujeres se produce en lugares diferentes?

			La razón más inmediata son las hormonas sexuales. Pero el motivo fundamental, y esto es cierto para casi todo lo relacionado con la biología, es la adaptación y la biología evolutiva. Las mujeres, especialmente las premenopáusicas o fértiles, pueden tener una necesidad particular de poder almacenar grasa corporal de manera segura.

			¿Por qué las mujeres necesitan almacenar grasa corporal?

			Es una necesidad muy obvia: tienen que alimentar a dos individuos. Si pensamos en términos de adaptación, biología evolutiva y supervivencia con fuentes de alimentación limitadas, las mujeres que habían almacenado grasa tenían más probabilidades de reproducirse con éxito. Cuando la grasa corporal de las mujeres cae por debajo de un umbral determinado es común que se vuelvan amenorreicas (es decir, que dejen de tener la menstruación). Eso es adaptativo. En resumen, las mujeres no se pueden quedar embarazadas cuando no tienen una cantidad suficiente de reserva energética. Relacionado con esto, el rango de grasa corporal saludable para las mujeres es aproximadamente el doble que el de los hombres.

			Claro, no sería seguro quedarse embarazada sin contar con una reserva de energía lo suficientemente grande.

			No. Si apenas tienes energía almacenada para asegurar tu propio bienestar y añades un cuerpo adicional a la mezcla, empiezan los problemas.

			¿De modo que en las mujeres la fertilidad está vinculada a una cantidad adecuada de grasa corporal?

			Correcto. Esto nos sugiere que las mujeres que fueran capaces de almacenar grasa de forma segura tendrían alguna ventaja. Por eso las mujeres tienen un mayor porcentaje de grasa corporal que los hombres y por eso, generalmente, les cuesta más perder peso. Cuando las mujeres llegan a la menopausia, la influencia de las hormonas sexuales desaparece y es más fácil que engorden en la zona media del cuerpo. El riesgo de enfermedades cardíacas aumenta en las mujeres después de la menopausia por varias razones, pero en parte también por sus efectos en el aumento y la distribución del peso.

			No había pensado en que hay formas mejores y peores de ganar peso.

			El patrón de peso en forma de manzana (androide) es el de los hombres, que tienden a engordar en la zona media del cuerpo. Ese es el factor metabólico malo. Las mujeres tienden a aumentar de peso según el patrón de pera (ginoide), en caderas, muslos, glúteos y piernas, lo cual está menos asociado con problemas de salud, ya que tiene menos efectos metabólicos negativos. Por regla general, la grasa almacenada en las extremidades inferiores no tiende a aumentar la presión sanguínea o los lípidos, ni a causar resistencia a la insulina, ni a infiltrarse en órganos vitales como el hígado.

			¿Por qué el aumento de peso en la zona media del cuerpo es un factor negativo?

			El peso acumulado en esa zona suele tener receptores adrenérgicos, que son receptores que responden a las hormonas del estrés. Las interacciones entre las hormonas y estas células grasas en particular producen un aumento de la inflamación. Esta inflamación, a su vez, se asocia con la aterosclerosis, el aumento del riesgo de diabetes y enfermedades cardíacas.

			Y más importante aún, la acumulación de grasa alrededor de esa zona suele implicar que esta se infiltre en el hígado, perjudicando la función hepática y originando resistencia a la insulina. Esto eleva los niveles de insulina, lo que favorece la acumulación de grasa en esa misma zona, de modo que los problemas se agravan. La diferencia entre manzanas y peras no es completamente fiable en cuanto a la división por géneros, habiendo mujeres que tienden a aumentar de peso según el patrón androide y hombres que lo hacen según el ginoide. Como ya hemos dicho, las mujeres, además, se vuelven más vulnerables frente a los problemas de aumento de peso en forma de manzana después de la menopausia, pero en general el patrón es bastante consistente y tiene sentido. Puesto que solo las mujeres soportan la carga de almacenar «combustible para dos» en su cuerpo, el hecho de que puedan almacenar un exceso de grasa corporal sin alterar el equilibrio metabólico es un signo de adaptación.

			Cabe destacar que las mismas características que hacen que la grasa que acumulan los hombres sea más peligrosa también hace que sea más fácil de eliminar. Si una pareja heterosexual lleva la misma dieta, lo normal es que él pierda peso más rápido que ella. Esos receptores de la grasa alrededor de la zona media ayudan a movilizarla más fácilmente cuando se restringen las calorías.

			¿Así que el lugar en que se acumula el peso importa para la salud?

			Muchísimo. Si vamos a hablar del peso ideal, todo depende del género, edad y del lugar donde se almacene la grasa. El rango es mucho más amplio si eres una mujer premenopáusica fértil que almacena el exceso de peso en las extremidades inferiores. Puede que no te guste, pero también puede que no te cause daño metabólico.

			A diferencia de un hombre de mediana edad que lo almacena todo en la zona media.

			Donde incluso un poco de peso extra puede ser bastante peligroso. De hecho, hay poblaciones enteras en las que el peso en sí mismo puede ser normal, pero en las que un pequeño exceso de grasa en la zona media provoca un caos metabólico, a menudo llamado síndrome metabólico, un precursor de la diabetes. A este fenómeno se le conoce como el de los «falsos delgados», porque un ligero exceso de grasa en el lugar equivocado provoca todas las consecuencias de la obesidad extrema.

			¿Se pueden tener los efectos negativos para la salud del sobrepeso sin tenerlo?

			Técnicamente, no se trataría de sobrepeso, sino de exceso de grasa. Algunas personas pueden tener cambios significativos en sus biomarcadores (glucosa en sangre, insulina en sangre, lípidos, marcadores inflamatorios, presión sanguínea) con una fluctuación de peso de entre 1,5 y 2 kg. Genéticamente, algunas personas colocan la poca grasa extra que tienen en los lugares equivocados, en concreto, alrededor de los órganos vitales, especialmente el hígado, donde, como vimos en la página 35, comienza a interrumpir el procesamiento de la insulina, rápidamente lleva a la resistencia a la insulina y aumenta toda una serie de alteraciones metabólicas potencialmente muy peligrosas. Si ganas mucho peso sin ponerlo en el hígado —como hacen algunas personas— tienes menos tendencia a esto.

			Así que se puede decir que la relación entre la grasa corporal y la salud es mucho más complicada de lo que las dietas para perder peso pretenden.

			Por supuesto. Es mucho más complicado. No toda la grasa corporal se crea igual. Unas son dañinas, otras no. Algunas son fáciles de perder, otras muy difíciles.

			¿Hay alguna forma de saber si tengo un tamaño saludable, más allá del peso?

			Existe el índice de masa corporal (IMC), que es el peso en kilogramos dividido por la altura en metros cuadrados. Se considera sobrepeso un IMC por encima de 25, y el riesgo de enfermedades cardíacas y de diabetes empieza a aumentar a partir de ahí. La primera fase de la obesidad se sitúa por encima de 30, la segunda por encima de 35 y la tercera a partir de 40. El problema con el IMC es que no tiene en cuenta dónde se ubica su peso, o si se trata de grasa o músculo, por lo que es una medida útil para ver la tendencia de una población, pero no lo es tanto como indicador de la salud personal.

			Por ejemplo, si solo se utiliza el IMC, los culturistas de competición estarían en el rango de obesidad, aunque la mayoría tiene una cantidad de grasa corporal increíblemente baja; el IMC no diferencia la grasa del músculo. Pero el IMC es útil para medir el nivel de la población porque sabemos que tenemos una epidemia de obesidad, no una epidemia de culturistas. Y como la mayoría de nosotros somos más propensos al exceso de grasa que al de músculo, se puede afirmar con bastante confianza que estaremos significativamente mejor por debajo de 25, sustancialmente mejor por debajo de 30 y así sucesivamente. El IMC también es útil para trazar la evolución de nuestro peso a lo largo del tiempo.

			Entonces ¿hay algún indicador relacionado con el peso mejor que el índice de masa corporal?

			¡La talla de la cintura! Solo se necesita una cinta métrica. La circunferencia de la cintura debería ser inferior a 100 cm en los hombres e inferior a unos 86 cm en las mujeres para evitar el grave riesgo de resistencia a la insulina. Pero cuando se trata del peso no hay un punto de corte universal. Existe, sin duda, una composición corporal y un rango de peso saludable, normal y adaptable para el Homo sapiens, como para todas las criaturas, que varía ligeramente según el género, la etnia, la edad, etcétera.

			Se podría decir que uno sabe si tiene sobrepeso, y cualquier medición es menos importante que una autoevaluación honesta sobre dónde se encuentra uno, en relación con dónde ha estado y hacia dónde parece que se dirige. Las medidas estandarizadas solo confirman lo que ya sabes.

			Estamos hechos para protegernos contra el hambre más 
que contra la obesidad.

			¿Afectan las fluctuaciones de peso a lo largo del tiempo a la composición corporal?

			Es importante no olvidar que estamos hechos para protegernos contra el hambre más que contra la obesidad; nuestros antepasados preagrícolas comían todo lo que podían, siempre que podían, porque no sabían cuándo volverían a ingerir alimentos. Esto no resulta especialmente útil hoy, cuando la comida es algo omnipresente y está diseñada para gustar, tanto que es casi adictiva. Y es probable que conforme se repiten los ciclos de aumento y pérdida de peso el cuerpo gravite hacia el peso más alto.

			¡Qué mala suerte! ¿Por qué ocurre así?

			Hay pruebas de que los ciclos repetidos de pérdida y aumento de peso hacen que perder peso sea cada vez más difícil. Esto tiene sentido en términos de adaptación, pero también puede ser debido a los cambios en la composición corporal (es decir, un porcentaje creciente de grasa corporal en estos ciclos), en el microbioma y tal vez en la expresión génica (véase pág. 33).

			¿Por qué? Si ganas peso por comer en exceso también ganas grasa extra. Es ahí donde van esas calorías adicionales. Si pierdes peso haciendo dieta y muriéndote de hambre, perderás grasa y músculo. Es imposible morirse de hambre y perder solo grasa, y lo es porque tu cuerpo utiliza una mezcla de combustibles para funcionar.

			Puedes conservar el músculo trabajándolo, de modo que de manera preferente (pero no solo) se queme más grasa. Esto explica por qué una dieta por sí sola no es una buena idea y es mejor combinar el ejercicio con la dieta.

			¿Es malo perder peso rápidamente con la dieta del pomelo, el ayuno, o lo que sea?

			Si, como mucha gente hace, sigues una dieta a corto plazo, perderás grasa y músculo. Cuando dejes la dieta y vuelvas a ganar peso, a menos que hagas muchísimo ejercicio, volverás a ganar sobre todo grasa. Con cada uno de esos ciclos la composición del cuerpo cambia hacia un mayor porcentaje de grasa, lo que hace de él una máquina menos eficiente metabólicamente. La grasa necesita menos calorías para mantener su tamaño que el músculo. De esta manera se genera una dinámica por la cual se necesitan cada vez menos calorías para mantener la grasa, mientras que para perderla es necesario una restricción calórica cada vez más severa. Dicho rápidamente: es un mal negocio.
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