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			NOTA DEL AUTOR


			Por mucho tiempo he estado investigando, estudiando y escribiendo acerca de nutrición, salud y una buena condición física. He tenido correspondencia con decenas de miles de personas que buscan tanto mejorar su dieta y condición física como perder peso. En muchos aspectos, siento que he visto y oído de todo; sin embargo, estoy absolutamente seguro de que aún hay mucho que aprender, lo cual presenta una infinidad de oportunidades para crecer intelectualmente y expandir mi conocimiento. Estas oportunidades aún por descubrir estimulan y alimentan mi deseo de seguir explorando y creando, a medida que me esfuerzo para ayudar a otros a encontrar respuestas a los desafíos de salud que quieren o necesitan con desesperación.


			Por más que he intentado entender nuevos conceptos y principios científicos, siempre he procurado estar al tanto de las preocupaciones y los comentarios de las personas interesadas en hacer cambios positivos con el fin de llevar una vida más sana y satisfactoria. Sin embargo, algunos obstáculos en el camino me causan perplejidad. Uno de ellos es la variedad de declaraciones que he escuchado de muchas personas a lo largo de los años con respecto a los carbohidratos. «Tan solo con verlos aumento de peso», «Los carbohidratos y yo simplemente no nos llevamos bien», «En cuanto como carbohidratos comienzo a subir de peso». Tal vez tú también has hecho alguna de estas declaraciones o compartido los sentimientos que estas conllevan. Pues bien, no estás solo. Y, siendo sincero, no entendía sus fundamentos… ¡hasta ahora!


			


			Unos meses antes de decidirme a escribir este libro, encontré un término que nunca había escuchado: flexibilidad metabólica (Metabolic Flexibility, en inglés). Me pareció un concepto científicamente cool y me entusiasmó leer acerca de lo que significaba. Después de haber aprendido con rapidez la definición y los fundamentos fisiológicos del término, pensé en aquellas declaraciones acerca de los carbohidratos que llevaba años escuchando, pero que nunca había entendido por completo. La flexibilidad metabólica tiene que ver con la habilidad —o inhabilidad— del cuerpo para pasar de quemar carbohidratos a quemar grasa y viceversa. Finalmente, se me prendió el foco. Todo lo que estas personas (y millones más, estoy seguro) han estado sintiendo y describiendo es un estado de inflexibilidad metabólica. No se trata necesariamente de que los carbohidratos sean malos por sí mismos; más bien sus cuerpos tienen dificultades para procesarlos con efectividad y eficiencia. Por eso se sienten así cuando comen carbohidratos.


			Si el motor de tu auto tiene un aceite equivocado o si no le das el mantenimiento adecuado, su desempeño comenzará a disminuir, lo cual notarás al manejarlo. Si no solucionas el problema antes de que el daño sea significativo, el motor simplemente colapsará y entonces tendrás un gran y costoso problema en tus manos. Bueno, pues millones de personas están manejando un auto (su cuerpo), cuyo motor (su metabolismo) está chisporroteando y encendiendo luces de advertencia que o no se reconocen o se ignoran a propósito. La dieta Met Flex es un programa de cambio metabólico que afinará tu motor para que, además de perder peso, tu desempeño sea óptimo, de manera que mantengas las enfermedades al margen y también recorras un largo kilometraje en carretera antes de que tengas que ir con el mecánico. De hecho, con este programa de seis semanas, te convertirás en tu propio mecánico y tomarás las riendas de tu destino, como debe ser.


			Doctor Ian K. Smith


			Abril de 2023
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			¿QUÉ ES LA FLEXIBILIDAD METABÓLICA?


			Para entender el concepto de flexibilidad metabólica, primero debes comprender el de metabolismo. No tengo duda de que quien lea este libro ya ha escuchado esta palabra; sin embargo, muchos tal vez no entiendan qué significa exactamente ni tampoco el espectro completo de sus implicaciones en la salud. Así que primero entendamos las bases de este concepto fisiológico crucial, que puede tener un impacto significativo no solo en los números que ves en la báscula, sino también en cómo te ves y cómo te sientes.


			METABOLISMO


			Si preguntara qué significa metabolismo, la mayoría de la gente respondería «Qué tan rápido mi cuerpo quema calorías». Esta noción básica sigue siendo cierta. No obstante, tu metabolismo no es algo mágico en el interior de tu cuerpo que solo mastica calorías; tampoco es un órgano, como el corazón, los pulmones o el hígado. Más bien, tu metabolismo es el esfuerzo colectivo de miles de millones de células de tu cuerpo que llevan a cabo procesos químicos (trabajo) cada segundo de tu vida —incluso cuando duermes—, lo que te permite vivir, funcionar y ser quien eres. Así como una podadora requiere combustible o baterías para funcionar, o como una lavadora necesita alguna fuente de energía eléctrica para activarse y girar, los miles de millones de células que conforman tu cuerpo requieren energía para lograr todas esas cosas maravillosas que hacen. Estos procesos químicos conforman lo que llamamos el metabolismo de una persona y pueden ser bastante complejos. Tus células necesitan energía para funcionar y una de las formas en que la consiguen es transformando tus alimentos en energía. Tal como la altura se mide en metros y centímetros, la energía se puede medir en calorías. Cuando en la etiqueta de un yogur lees que contiene 150 calorías, significa que el yogur almacena 150 unidades de energía (calorías) que tu cuerpo podrá usar una vez que tu sistema digestivo haya descompuesto ese alimento.


			Tu metabolismo está trabajando de forma constante y a lo largo del día opera en diferentes niveles de intensidad. Está activo cuando duermes, pero no tanto como cuando caminas, subes escaleras o te bañas. También está activo mientras tu cuerpo descansa, porque aún necesitas energía para realizar las actividades que te mantienen vivo: tu corazón sigue palpitando, tus pulmones continúan respirando y tu sangre sigue circulando por todo tu cuerpo. Tu metabolismo te brinda energía, ya sea para las funciones menores, como enviar mensajes neurológicos de tu cerebro al resto de tu cuerpo; o bien, para las mayores, como digerir comida, mantener tu temperatura corporal en un rango normal y demás procesos que ocurren cada segundo de tu vida diaria.


			El metabolismo se puede dividir según dos tipos de actividades principales: catabolismo y anabolismo. El catabolismo se define por lo general como el proceso de descomponer. Se produce una serie de reacciones al tomar moléculas relativamente grandes y descomponerlas en unas más pequeñas. Durante esta descomposición, se desprende energía que las células de tu cuerpo pueden usar para llevar a cabo sus funciones. Un proceso catabólico crucial del cuerpo es la digestión. Cuando comes, tu cuerpo necesita descomponer el alimento en nutrientes pequeños que se pueden utilizar como combustible para las actividades cotidianas.


			El anabolismo, la otra función igualmente importante del metabolismo, es exactamente lo opuesto al catabolismo. Los procesos anabólicos toman unidades más pequeñas, como los aminoácidos del alimento, y los unen para crear estructuras más grandes llamadas proteínas. En otras palabras, tu cuerpo toma la energía que se desprende gracias al catabolismo y la usa para construir moléculas relativamente grandes y complejas.


			Un término que la mayoría de las personas ha escuchado y del cual suele preocuparse es el de índice metabólico. Este indica la velocidad con la que tu cuerpo quema energía en cierto periodo. Cuando las personas dicen que tienen un «metabolismo rápido», por lo general, se refieren al índice metabólico, el cual, como ahora sabes, es tan solo una parte del proceso completo del metabolismo. El índice metabólico determina qué tan rápido tu cuerpo puede usar o «quemar» las calorías que provienen de la comida. Si tienes un índice metabólico lento, las calorías de esa rebanada de pastel no las quemas tan rápido como las personas con un índice metabólico más veloz. Entonces tienes más probabilidades de ganar peso, porque si conservas energía que no puedes usar, tu cuerpo tiene que hacer algo con ella, y eso significa que la va a almacenar en forma de grasa.


			Conocer nuestro metabolismo resulta crucial cuando tratamos de entender la velocidad con la que ganamos peso, así como la razón por la cual dos personas con peso, musculatura, altura y otras características similares pueden comer el mismo número de calorías por día y tener el mismo nivel de actividad física y, aun así, una de ellas gana peso más rápido que la otra. La explicación que se suele dar sobre la diferencia en ganancia —o pérdida, en algunas ocasiones— de peso apunta a la diferencia de metabolismos o índice metabólico entre ambas personas.


			La sabiduría convencional siempre ha sostenido que conforme envejecemos nuestro metabolismo se ralentiza; en específico, que alrededor de los 30 años de edad nuestro índice metabólico realmente comienza a declinar y continúa ralentizándose cada año. Este descenso continuo del índice metabólico es el responsable de contribuir en mayor medida a la ganancia de peso que muchos experimentan al envejecer. Asimismo, se ha aceptado ampliamente que las mujeres cerca de la menopausia experimentan descensos dramáticos en su metabolismo. Sin embargo, lo que durante mucho tiempo hemos considerado hechos indiscutibles del metabolismo ha sido refutado de forma contundente en un relevante artículo llamado «Gasto de energía diario a lo largo de la vida humana» [Daily Energy Expenditure through the Human Life Course], que publicó la revista Science en agosto de 2021. Entre sus múltiples hallazgos, uno de los más significativos es que el metabolismo tiene cuatro etapas de vida distintivas y que estas difieren en cada persona.


			Las cuatro etapas del metabolismo


			1.	Primer año de vida: La quema de calorías está en su cúspide y se acelera hasta que es un 50% superior al índice de los adultos.


			2.	Del primer año a los 20 años: El metabolismo se ralentiza de manera gradual, en casi un 3% anual.


			3.	De los 20 a los 60 años: El metabolismo se mantiene relativamente estable.


			4.	Después de los 60 años: El metabolismo se declina aproximadamente 0.7% cada año.


			Aquellos investigadores también descubrieron que, a pesar de lo que muchos han afirmado y creído a lo largo de los años, en realidad no hay muchas diferencias entre el metabolismo de hombres y mujeres cuando la base es el tamaño del cuerpo y la cantidad de músculo de la persona. También notaron que estos descubrimientos aplican a la población en general, aunque, por supuesto, hay casos individuales que se pueden considerar la excepción a la regla. Algunas personas tienen índices metabólicos del 25% por debajo del promedio para su edad, mientras que otras tienen un índice del 25% arriba. No obstante, el metabolismo para la gran mayoría de las personas tiende a permanecer en cierto rango, lo cual es un balde de agua fría para quienes creían que la diferencia en el metabolismo es la única causa de por qué la gente pierde o gana peso a distinta velocidad.


			Si bien esta nueva evidencia sugiere que no hay grandes diferencias en el índice metabólico para la mayoría de la población, también hay evidencia importante de que podemos alterarlo. Aunque esta alteración del índice puede no ser permanente, hay formas de hacerlo lo suficientemente alto durante un largo periodo como para hacer una diferencia en nuestra quema de calorías y en el almacenamiento de la grasa. Imagina que manejas tu auto por una carretera y activas el control de velocidad crucero. Tu auto hará lo que necesita de acuerdo con las condiciones del camino con tal de mantener la velocidad que configuraste. Si vas cuesta arriba, trabajará más duro para mantener el ritmo; por el contrario, el motor cederá y permitirá que la gravedad haga la mayor parte del trabajo cuando vayas cuesta abajo. Cuando pisas el acelerador, el auto irá más rápido que la velocidad crucero que configuraste y la mantendrá más alta siempre y cuando sigas pisando el pedal; pero cuando ya no lo presiones, el vehículo desacelerará de forma gradual y retomará la velocidad crucero que le asignaste. Tu metabolismo trabaja de la misma manera. Como la mayoría de las personas, tienes un índice metabólico genéticamente determinado, que es como tu control de velocidad crucero y que te mantiene funcionando. Sin embargo, hay cosas que puedes hacer para impulsar de modo temporal tu índice metabólico; esto sería el equivalente a pisar el acelerador para hacer que el auto avance más rápido. La buena noticia es que, si bien no tienes control sobre tu índice metabólico genéticamente determinado, sí lo tienes sobre algunos de estos impulsores metabólicos.


			Impulsores metabólicos
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			Aunque todavía hay mucho por investigar acerca del metabolismo, sus implicaciones de cuánto peso ganamos o perdemos y su impacto en nuestra salud en general, nunca habían sido tan importantes para prevenir e identificar las causas de varios padecimientos. Actualmente, el Centro Nacional para el Avance de las Ciencias Trasnacionales reconoce más de 500 padecimientos metabólicos, si bien muchos de estos son raros. La salud de nuestro metabolismo es tan solo un factor en el concepto global de nuestra salud metabólica en general. La definición prevaleciente de salud metabólica significa tener niveles ideales de azúcar en sangre, triglicéridos, colesterol de lipoproteínas de alta densidad (hdl, por sus siglas en inglés), presión sanguínea y la circunferencia de la cintura, sin usar medicamentos. Pero ¿por qué estos factores específicos son importantes? Los investigadores han demostrado que estos se relacionan directamente con nuestro riesgo de padecer diabetes, enfermedades cardiacas y apoplejías. De hecho, un estudio relevante de 2019 sobre la salud metabólica publicado por investigadores de la Universidad de Carolina del Norte en Chapel Hill comprobó que solo el 12% (uno de cada ocho) de adultos estadounidenses tiene una salud metabólica óptima.1 Esto obviamente no pinta un panorama halagador de dónde estamos con respecto a la salud metabólica. Sin embargo, donde hay un desafío también hay una gran oportunidad. El programa de la dieta Met Flex se construyó para ayudarte a tomar ventaja de dicha oportunidad.


			FLEXIBILIDAD METABÓLICA


			


			El «Met Flex» en este libro alude a flexibilidad metabólica, según el término en inglés. En palabras simples, un metabolismo flexible es aquel donde las células del cuerpo tienen la habilidad para intercambiar con eficiencia la fuente de combustible que impulsa sus actividades. Las dos fuentes principales de combustible del cuerpo son los carbohidratos y las grasas. Eres metabólicamente flexible cuando puedes quemar cualquiera de ambos combustibles de manera eficiente, cuando están disponibles. Una analogía que tal vez lo explique mejor es la diferencia entre un auto híbrido y uno que solo usa gasolina. Un auto híbrido tiene tanto una batería como un tanque de gasolina. Puede funcionar con la energía eléctrica de la batería, y cuando esta se consume casi por completo, el motor usa como combustible la gasolina del tanque. Este tipo de vehículo representa un estado metabólicamente flexible, porque puede usar cualquier fuente de energía disponible. Sin embargo, un auto que solamente funciona con gasolina no puede recurrir a otra fuente de energía y una vez que el combustible se agota, no puede funcionar hasta que se le administre más. Un auto incapaz de cambiar de fuente de energía se consideraría metabólicamente inflexible.


			Por lo general, nuestro cuerpo prefiere quemar combustible de la comida que consumimos y que nuestro tracto digestivo descompone en nutrientes básicos: carbohidratos (glucosa), grasas y proteínas. Ingerimos comida, la digerimos, extraemos energía de ella y luego llevamos a cabo nuestras funciones cotidianas para vivir. ¿Qué sucede cuando se termina toda la energía del alimento que comimos y no volvemos a comer en un rato? Nuestro cuerpo sigue necesitando energía para funcionar, aun si solo estamos acostados. Nuestro corazón continúa palpitando nuestros pulmones siguen expandiéndose y contrayéndose con la finalidad de aportar oxígeno a nuestro cuerpo. Necesitamos, pues, encontrar otras fuentes de energía una vez que se agota la que obtuvimos de nuestra comida, así que nuestro cuerpo pasa a su plan B: quemar grasa. La tan temida grasa no es algo que queramos alrededor de nuestros órganos (grasa visceral) ni debajo de nuestra piel (grasa subcutánea), no solo porque quizá no nos guste cómo nos vemos, sino también porque puede tener efectos perjudiciales en nuestra salud. No obstante, la grasa es un tipo de energía almacenada; cuando el cuerpo ya no tiene disponible su fuente preferida (comida), toma la de la grasa, la descompone (catabolismo) y la convierte en unidades de energía para poder utilizarla. La grasa se convierte en nuestra fuente de combustible cuando no hay ninguna otra disponible. Sin ella moriríamos. Somos metabólicamente flexibles en el momento en que podemos quemar nutrientes de la comida cuando están disponibles y usar nuestra grasa almacenada cuando no lo están.
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			En la actualidad no existe ningún examen de sangre para medir la flexibilidad metabólica de una persona. Sin embargo, datos empíricos y la abundancia de ciertos padecimientos médicos sugieren que un gran número de personas son metabólicamente inflexibles. Una de las mayores preocupaciones es algo llamado síndrome metabólico, que es la presencia de tres o más condiciones: presión sanguínea alta, niveles elevados de glucosa (azúcar) en sangre, niveles elevados de triglicéridos (un tipo de grasa) en sangre, una amplia circunferencia de la cintura (cuerpo en forma de manzana) y bajos niveles de colesterol hdl (bueno) en sangre. Si tienes tres o más de estos padecimientos, tienes un alto riesgo de desarrollar diabetes, enfermedades cardiacas y apoplejías. De hecho, de acuerdo con la American Heart Association, se cree que el 23% de los adultos estadounidenses tiene síndrome metabólico; tal cifra es en extremo preocupante para los profesionales de la salud.


			Una persona metabólicamente inflexible está en desventaja no solo en términos de la gestión de su peso, sino también en otras áreas de su funcionamiento cotidiano. En la actualidad no hay exámenes médicos que midan o evalúen la flexibilidad metabólica directamente, pero sí hay señales que puedes verificar y que pueden darte alguna señal de que hay aspectos que necesitas mejorar.


			Señales de inflexibilidad metabólica
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			BENEFICIOS DE 
UN METABOLISMO FLEXIBLE


			


			Al igual que un corredor puede mejorar el tiempo en que corre un kilómetro y un pesista es capaz de aumentar las repeticiones al levantar una pesa de 20 kilos, tú puedes optimizar la habilidad de tu cuerpo para pasar de quemar un combustible a quemar otro. También puedes ajustar el parámetro de eficiencia en que tu cuerpo quema tales combustibles. Una vez que esto suceda, te esperarán muchos beneficios, algunos de los cuales enlistamos aquí. Mantenlos en mente conforme lleves a cabo el programa de la dieta Met Flex para que, si en algún momento el programa es desafiante, te acuerdes de todas las razones por las que lo empezaste.


			Beneficios de una mejor 
flexibilidad metabólica
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			MEJORA TU FLEXIBILIDAD METABÓLICA


			Una vez que entiendes el concepto de flexibilidad metabólica y el impacto crucial que tiene en tu peso y salud en general, es hora de aprender qué puedes hacer al momento para comenzar a mejorarla. Se están llevando a cabo numerosas investigaciones para tratar de determinar las estrategias más eficaces que potencialicen la flexibilidad metabólica. Mientras tanto, los investigadores han identificado varias áreas susceptibles de cambio que te pueden ayudar a lograr esta mejoría.


			Formas para mejorar 
la flexibilidad metabólica
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			EJERCICIO FÍSICO


			


			No es nada nuevo decir que hacer ejercicio beneficia nuestra salud en general. Todos sabemos que estar físicamente activo y evitar el sedentarismo favorece en demasía la pérdida de peso, la salud de nuestro sistema cardiovascular, el tono muscular, las articulaciones y muchas otras partes del cuerpo. También es sabido que la actividad física regular o ejercitarse de manera cotidiana es importante para prevenir y curar varias enfermedades, como la presión sanguínea elevada, la diabetes tipo 2, padecimientos cardiacos y apoplejías. El ejercicio, independientemente de cuál realices, también resulta en extremo efectivo para mejorar tu flexibilidad metabólica.


			Con el fin de simplificar, dividamos el ejercicio en tres grupos: ejercicio cardiovascular (actividad aeróbica, como caminar o saltar la cuerda), entrenamiento de resistencia (levantar pesas o usar bandas  elásticas) y entrenamiento con intervalos de alta intensidad (hiit, es decir, alternar intervalos de ejercitación intensa con intervalos de descanso o baja intensidad). Cada tipo de ejercicio incide en el cuerpo de manera diferente, en especial en cómo consumimos nuestra energía (quemamos calorías). A lo largo de mi plan de seis semanas se te pedirá que realices los tres tipos de ejercicio en diferentes momentos. Esto es parte de mi plan porque, tratándose de mejorar la flexibilidad metabólica, no todo ejercicio se realiza de igual manera.


			Varios estudios —incluyendo uno publicado en el American Journal of Physiology: Endocrinology and Metabolism y otro en el Journal of Physiology— han examinado el impacto directo del ejercicio en la flexibilidad metabólica; los resultados son sumamente ilustrativos.1 De acuerdo con la Asociación de Diabetes de Estados Unidos, la actividad física puede disminuir los niveles de azúcar en sangre por 24 horas o más después de haberse ejercitado, porque esta actividad hace que el cuerpo se haga más sensible a las acciones de la insulina. Uno de estos estudios realizó una comparación entre individuos obesos y delgados, a quienes se les asignó una dieta alta en grasas durante un periodo de tres días.2 La respuesta de los individuos delgados fue que incrementaron su índice de quema de grasa en músculo, mientras que los individuos obesos no pudieron generar una respuesta similar, lo cual es un indicador de una flexibilidad metabólica deteriorada. No obstante, tras diez días consecutivos de actividad aeróbica, este deterioro ya no se observó. Los individuos obesos se adaptaron y pudieron incrementar su índice de quema de calorías tal como los individuos delgados.


			Científicos y fisiólogos del ejercicio han trabajado incansablemente para responder a la pregunta del millón: ¿Qué tipo de ejercicio es el mejor para quemar grasa? De forma intuitiva, pensamos que mientras más nos ejercitemos, y mientras más sudemos y nos fatiguemos, más grasa quemaremos. No obstante, las investigaciones han arrojado que este no es necesariamente el caso. De hecho, la quema óptima de grasa sucede durante el ejercicio de baja intensidad, no cuando nos ejercitamos de manera tan vigorosa que estamos al borde del colapso.


			Para entender lo extremadamente benéfico que es ejercitarse con el fin de que nuestro metabolismo se vuelva más flexible, primero es necesario entender que hacer ejercicio incrementa de manera significativa la demanda de energía de nuestro cuerpo y que las dos principales fuentes para proveerla son los carbohidratos y las grasas. A veces, ambas fuentes se utilizan al mismo tiempo y con frecuencia se usa una más que la otra. La premisa básica del concepto de entrecruzamiento —un concepto importante con respecto a ejercitarse y a consumir combustible, que hace muchos años definieron los investigadores George Austin Brooks y Jacques Mercier— es que en el ejercicio de baja intensidad las grasas son la principal fuente de energía. Conforme aumenta la intensidad del ejercicio, llega un punto en que los carbohidratos y las grasas se usan al mismo nivel para proveer de energía al cuerpo. Sin embargo, cuando el ejercicio se incrementa más allá de este punto, aumenta el uso de los carbohidratos y disminuye el consumo de grasas. El punto en el que este cambio ocurre se llama entrecruzamiento.


			Fisiólogos del ejercicio han dividido a este en dos zonas: quema de grasa y cardio. La primera se refiere a la actividad aeróbica de baja intensidad que mantiene tu frecuencia cardiaca entre el 60 y 69% de tu ritmo cardiaco máximo (220 – tu edad). Cuando tu cuerpo está en esta zona, quemas un porcentaje más alto de calorías de la grasa. La segunda, a su vez, se refiere a la actividad aeróbica de alta intensidad que mantiene tu ritmo cardiaco entre el 70 y 85% de tu máximo. En la zona cardio, el combustible que se quema predominantemente son los carbohidratos, pero se sigue quemando una cantidad significativa de grasa. No obstante, cuando consideras cuál nivel de ejercicio quema la mayor cantidad de calorías, no hay duda de que la actividad de alta intensidad gana la batalla, con lo que se subraya la importancia de variar el tipo y la duración de tu entrenamiento para lograr tus objetivos metabólicos y tu pérdida de peso. En el plan de la dieta Met Flex que estás a punto de seguir practicarás esta variedad.


			Realizar un entrenamiento de fuerza o resistencia es un ejercicio anaeróbico; es decir, no requiere oxígeno. De hecho, para obtener energía, este tipo de ejercicio quema casi exclusivamente los carbohidratos almacenados en los músculos. A diferencia del cardio, se realiza en un máximo esfuerzo durante un lapso corto, con lo cual se consumen de forma rápida grandes cantidades de energía. Construir más masa muscular magra incrementa tu índice metabólico porque el tejido muscular quema más calorías que la grasa. Por ello, cuando estás tratando de perder peso, es importante no ignorar la necesidad de aumentar o mantener cierto grado de masa muscular magra. Más allá de la pérdida de peso, mejorar la fuerza de tus músculos tiene otros beneficios, incluida la protección de las articulaciones, el incremento de la fuerza y la densidad ósea, y la reducción del riesgo de diabetes y deficiencias cardiacas.


			Los ejercicios hiit también serán parte de tu régimen de ejercicio por una buena razón: este tipo de práctica, que se lleva a cabo mediante ráfagas episódicas, no solo quema un mayor número de calorías durante tu sesión de entrenamiento, sino que también hará que continúes quemándolas a lo largo del día, mucho después de haber terminado de ejercitarte. Esto se debe al concepto llamado ecop (exceso de consumo de oxígeno posejercicio), según el cual, mientras más alta es la intensidad del ejercicio, mayor es el estrés en el cuerpo; por lo tanto, aumenta la demanda de energía y oxígeno para que tu cuerpo pueda recuperarse y recomponerse una vez que terminó el ejercicio. El hiit se lleva a cabo alternando periodos de ejercicio de alta intensidad con intervalos de descanso o de baja intensidad. Aprenderás más sobre este método en el capítulo 11.


			


			Las tres categorías de ejercicio cumplen su función para ayudarte a mantener un metabolismo flexible al máximo. El cardio mejora el desempeño de las mitocondrias en tus células, lo cual es importante porque son responsables de la producción de adenosín trifosfato (atp), un factor crítico en la producción de energía. El entrenamiento de fuerza ayudará a que tus células se sensibilicen ante la insulina, esto es importante para que tus células tomen glucosa de la sangre y con ello tus niveles de azúcar en sangre mejoren. Los ejercicios hiit queman montones de carbohidratos, pero una vez que los agotan, también pueden quemar grasa. Del mismo modo, la recuperación tardía del hiit le brinda a tu cuerpo más tiempo para seguir quemando calorías.


			AYUNO INTERMITENTE


			Es probable que hayas escuchado el término ayuno intermitente. Este estilo de alimentación implica lo que su nombre sugiere: alternar periodos de ayuno con periodos de comida. Hay muchas variantes, pero las tres principales son el método 5:2, la alimentación de tiempo restringido y el ayuno en días alternos. Estos métodos usan diferentes estrategias, pero los tres apuntan a los mismos resultados y coinciden con la regla básica de alternar periodos regulados de alimentación con intervalos de ayuno. La alternancia puede ser una ventaja para lograr la flexibilidad metabólica porque le enseña a tu cuerpo cómo sobrevivir en diferentes ambientes de alimentación y energía con base en lo que está disponible en un momento determinado.


			En el método 5:2, la instrucción es comer durante cinco días de la semana como sueles hacerlo y luego restringirte a consumir máximo 500 calorías durante los otros dos días. Toma en cuenta que estos dos días de «ayuno» no pueden ser consecutivos.


			La alimentación de tiempo restringido es el método más común y ampliamente utilizado. Las 24 horas del día se dividen en dos periodos: alimentación y ayuno, llamados «ventana de alimentación» y «ventana de ayuno». Durante la primera consumes tus comidas y durante la segunda no comes, aunque puedes ingerir bebidas, siempre y cuando no sumen más de 50 calorías en total.


			El ayuno en días alternos implica comer por lo regular un día y al día siguiente hacer un ayuno relativo, consumiendo no más de 500 calorías. La clave para que este método tenga éxito es mantener rigurosamente el número de calorías en los días de ayuno, aunque se te permite comer lo que quieras en los días de alimentación. En la mayoría de las versiones de este método tienes permitido tomar todas las bebidas sin calorías que quieras en los días de ayuno. Esto es útil cuando consideras que son pocas las calorías que puedes ingerir y los líquidos te ayudan a sentir algo de saciedad más rápida y fácilmente. Durante el plan de comidas de seis semanas de la dieta Met Flex seguirás una combinación de los diferentes métodos de ayuno intermitente.


			Si bien los científicos siguen estudiando y esclareciendo por qué el ayuno intermitente es tan benéfico para la salud metabólica y celular, hay una hipótesis en desarrollo de que gran parte de esto tiene que ver con la fase de ayuno de la estrategia, durante la cual, los científicos suponen que las células se someten a un estrés leve y hacen lo necesario para sobrevivir. Así pues, llevan a cabo adaptaciones que mejoran su capacidad de gestionar el estrés que experimentan durante la fase de ayuno. Los científicos creen que estas adaptaciones hacen a las células más resilientes y mejor equipadas para prevenir y, de ser necesario, combatir enfermedades.


			Otro mecanismo por el cual el ayuno puede ser benéfico para nuestras células se describe con el concepto autofagia. Por todo tu cuerpo entre 30 o 40 billones de células microscópicas están trabajando constantemente para que seamos quienes somos y para ayudarnos a hacer lo que queremos. Comparemos lo que les sucede a nuestras células con lo que les sucede a nuestros autos. Manejar nuestro auto en trayectos largos en un tránsito pesado todos los días es estresante para la operación mecánica de nuestro vehículo. Con el tiempo, este comienza a deteriorarse; ciertas piezas se vuelven menos funcionales y necesitan repararse o remplazarse. Entonces lo llevas al mecánico, quien le hace el servicio y remplaza o arregla las piezas desgastadas para que operen mejor. Del mismo modo, conforme vivimos (nos levantamos en la mañana, abordamos al transporte para ir a trabajar, caminamos por el supermercado), nuestras células experimentan un desgaste general. Al estrés en nuestras células se añaden infecciones, inflamaciones u otras condiciones médicas, las cuales dañan los organelos —partes pequeñas pero importantes de nuestras células—. Nuestro cuerpo tiene un increíble sistema de autorreparación que inspecciona estos componentes dañados y los repara en la medida de lo posible, pero si el daño es de gravedad, se les descompone por completo, se les degrada y recicla. Este material reciclado se puede usar, bien para crear nuevas células o bien con el objeto de servir como fuente de energía para esas otras células. Todo esto sucede en nuestro cuerpo cada segundo de cada día sin que siquiera nos demos cuenta de que está pasando. Cuando ayunas, tus células están hambrientas, lo cual genera un estrés que provoca el proceso de autofagia; esto lleva a que digieras las partes de la célula con el fin de proveer energía crucial para la supervivencia celular.


			Las investigaciones sugieren que el ayuno intermitente ofrece una variedad de beneficios, muchos de ellos pueden incidir o no en la pérdida de peso. Si bien la intención primaria de la dieta Met Flex es la flexibilidad metabólica y la pérdida de peso, no hay nada malo en recibir las ventajas adicionales de este estilo de alimentación. 


			En este programa vamos a probar una combinación de estrategias de ayuno intermitente. Tal vez descubras que una o dos son más fáciles para ti, lo cual es de esperarse. Sin embargo, haz lo mejor que puedas para seguir todos los regímenes alimentarios al pie de la letra, ya que los tiempos de comidas y de ayuno resultan tan críticos como lo que comes y el número de calorías que consumes.


			Beneficios del ayuno intermitente


			[image: ]


			


			CETOSIS CÍCLICA


			Nunca he sido un seguidor de las dietas keto, a pesar de la arrolladora evidencia de que en el corto plazo este régimen alimentario puede ser muy efectivo para perder peso. Mi postura no se basa en los resultados que muchos han conseguido, sino en los tipos de alimentos, particularmente la cantidad de grasa que las personas que siguen el régimen cetogénico tienen que ingerir para tener éxito. La vasta investigación en las últimas décadas ha demostrado que las dietas altas en grasas y en proteínas arriesgan de manera considerable tu salud, sobre todo para tu sistema cardiovascular y riñones. Sin embargo, numerosas investigaciones no están del todo de acuerdo y han mantenido esta área de interés en la ambigüedad. Algunos estudios, incluyendo uno que publicó la revista científica Nutrients, sugieren que las dietas muy bajas en carbohidratos (como la cetogénica) de hecho disminuyen el riesgo de infartos y ayudan a las personas que padecen de síndrome metabólico, resistencia a la insulina y diabetes tipo 2, al menos en el corto plazo.3 Las investigaciones se están enfocando en examinar si la dieta cetogénica tiene un impacto positivo sobre otros padecimientos médicos, como acné, enfermedades del sistema nervioso y cáncer. La ausencia de evidencia clara y convincente ha llevado a múltiples desacuerdos entre los profesionales de la salud acerca de los beneficios y peligros de la dieta cetogénica.


			Cetosis es el proceso que ocurre cuando tu cuerpo no tiene carbohidratos (glucosa) suficientes para quemar como fuente de combustible. Puesto que las provisiones de carbohidratos se han consumido por completo, el cuerpo debe encontrar otra fuente. Por fortuna, tenemos grasa, que se puede quemar para generar moléculas llamadas cetonas, las cuales se pueden usar como fuente de energía cuando no hay carbohidratos disponibles. Básicamente, la dieta cetogénica priva a tu cuerpo de carbohidratos, con lo cual, para poder generar energía, tu cuerpo se ve forzado a utilizar tanto la grasa almacenada, como la grasa que consumes en tus alimentos. Por eso la gente tiende a perder peso y grasa con este tipo de dieta.


			


			Una dieta cetogénica típica favorece el consumo de grasa por encima de carbohidratos, por lo general, no más de 50 gramos de carbohidratos al día. Una dieta de cetosis cíclica es una variante de la típica cetogénica; es más bien un régimen que básicamente te fuerza a entrar y salir de cetosis; en este llevas a cabo una dieta estándar cetogénica durante cinco o seis días a la semana, seguida de uno o dos días de mayor consumo de carbohidratos. La idea es simple: entras en un estado de cetosis en los días en que tu consumo de grasa es alto y tu consumo de carbohidratos es extremadamente bajo. Luego pasas uno o dos días comiendo montones de carbohidratos para permitirle a tu cuerpo que se ajuste a quemarlos de nuevo, ahora que están disponibles. Se cree que alternar entre la disponibilidad de carbohidratos y la de grasas le enseña a tu cuerpo a ser más flexible metabólicamente porque aprende a adaptarse a quemar cualquier combustible que se encuentre disponible.


			El plan de la dieta Met Flex presenta la cetosis cíclica en las últimas cuatro semanas. Durante ese periodo, es crucial que te mantengas atento a lo que comes, así como a las proporciones relativas de nutrientes. En cuanto a la parte cetogénica de la semana, deberás consumir máximo el 70 o 90% de tu consumo calórico diario, en forma de alimentos grasos. La clave para tener éxito, sin embargo, será que elijas las grasas más sanas: monoinsaturadas y poliinsaturadas. Es decir, intentarás limitar tu consumo de grasas saturadas y evitarás por completo las terribles grasas trans.


			Fuentes de grasas sanas
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			El siguiente macronutriente por considerar es la proteína, la cual debería comprender aproximadamente entre el 10 y 20% del total de calorías que consumes. Cada célula en el cuerpo humano contiene proteínas, que están involucradas en casi todas las funciones y los procesos corporales. Las proteínas se componen de unidades más pequeñas llamadas aminoácidos, que juntas conforman los tejidos del cuerpo, las enzimas imprescindibles para que sucedan las reacciones químicas, y los transportadores de átomos y moléculas pequeñas dentro de las células y por todo el cuerpo. Se ha generado un gran debate acerca de cuánta proteína necesitamos consumir a diario. La Academia Nacional de Medicina estadounidense recomienda que los adultos consuman un mínimo de 0.8 gramos de proteína por cada kilogramo de peso al día. Por lo tanto, una persona de 64 kilogramos debería consumir 50 gramos de proteína diaria y una persona de 90 kilos, 70 gramos.


			En el plan de la dieta Met Flex habrá muchas opciones de proteína, pero es importante tomar en cuenta que reducir nuestro consumo de carnes procesadas (embutidos y carnes frías) es primordial para tu salud en general. De acuerdo con The Nutrition Source de la Escuela de Salud Pública de Harvard, las carnes procesadas son aquellas que «se han transformado a través de la salazón, curación, fermentación, ahumado u otros procesos para saborizar o aumentar la preservación».4


			Fuentes comunes de proteína
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			Los carbohidratos regresarán a tu régimen alimentario durante los primeros dos días de la semana. Comerlos romperá la fase de cetosis en la que has estado durante los cinco días previos y esto le permitirá a tu cuerpo pasar de quemar grasa a quemar carbohidratos. En estos dos días de carga de carbohidratos, entre el 60 y el 70% de tus calorías vendrán de ellos, del 15 al 20% de tus calorías procederán de las proteínas y solo del 5 al 10% del total de tus calorías las obtendrás de las grasas. Toma en cuenta que estos porcentajes son completamente opuestos a lo que se espera del periodo de cinco días de cetosis en la semana. Estos dos días se pueden optimizar al enfocarse en comer más carbohidratos complejos y menos carbohidratos simples. Los carbohidratos complejos son más nutritivos, tienden a ser altos en fibra y se digieren más despacio. La fibra y el almidón se consideran carbohidratos complejos.


			


			Ejemplos de carbohidratos complejos
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			Los carbohidratos simples son como combustibles de quema rápida; es decir, en cuanto los ingerimos, se descomponen con rapidez en azúcares. Esto incluye glucosa, fructosa, sucralosa, azúcar normal, azúcar mascabado, azúcar morena y jarabe de maíz de alta fructosa. Los carbohidratos simples provocan que nuestro nivel de azúcar en sangre se incremente de manera rápida porque nuestro cuerpo los descompone de igual forma. Lo mejor es reducir tu consumo de carbohidratos simples, o incluso evitarlos por completo, en la medida de lo posible.


			Aunque el plan de la dieta Met Flex es bastante flexible en cuanto a las opciones de alimentos, es importante que sigas los tiempos de consumo de alimento y de ejercicio al pie de la letra tanto como te sea posible. He sido cuidadoso al combinar algunas estrategias para obtener los resultados óptimos. Con frecuencia sucede que el cuándo y el qué comes con relación a cuándo te ejercitas y el tipo de ejercicio que realizas hace una diferencia en el combustible que tu cuerpo utiliza y, por lo tanto, incide en los resultados de tu flexibilidad metabólica. Cada detalle del plan está fundamentado. Todo forma parte de una estrategia mayor que, cuando se sigue rigurosamente, te dará mayores probabilidades de éxito en el incremento de tu flexibilidad metabólica. Cree en ti. Cree en el plan. Ábrete al proceso conforme avanzas.
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			SEMANA 1
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			FUNDAMENTAL


			Bienvenido a la primera semana para mejorar tu flexibilidad metabólica y enseñarle a tu cuerpo cómo adaptarse a cualquier ambiente alimentario en el que puedas encontrarte. En esta primera semana se trata de asentar las bases del resto del programa, para que tengas el mayor éxito posible. El plan para estos siete días fundamentales se construyó de tal forma que entres de lleno al programa y comiences a ver resultados de forma rápida y consistente.


			La mejor manera de acometer este plan es estar preparado, así que será importante que te sientes unos minutos y eches un vistazo a lo que hay en los planes de comidas para esta semana. Lo ideal es que preselecciones tus comidas y colaciones de toda la semana, para que elabores una lista de compras con los alimentos suficientes que te ayudarán a seguir el plan adecuadamente y, en última instancia, a tener éxito en cumplirlo. No tener los alimentos correctos o no tener suficiente de ellos podría tentarte a improvisar, y antes de que te des cuenta, te habrás salido del plan. Aquí es donde los problemas pueden empezar. Hay una razón para todo lo planeado, no solo para esta semana, sino para las seis que integran todo el programa, así que no descartes ningún detalle por suponer que es trivial o irrelevante para la misión completa. No lo olvides: es muy probable que estés intentando este plan porque todo lo que hiciste en el pasado no rindió fruto o no lograste mantener los buenos resultados. Así que da lo mejor de ti para seguir el plan tal como está escrito. De ningún modo espero que lo sigas a la perfección, porque nadie es perfecto. Pero haz tu mejor esfuerzo y toma buenas decisiones tan frecuentemente como puedas.


			Durante las siguientes seis semanas tendrás una gran variedad de comidas y bebidas a elegir. Cuando estés en la parte cetogénica de la dieta, es importante que sigas con cuidado lo que se sugiere, porque comer o beber demasiados carbohidratos romperá tu estado de cetosis y evitará que tu cuerpo llegue a la meta final de quemar la grasa que comes (en la dieta) y la grasa acumulada en tu cuerpo. Las dos tablas que aquí te presentamos ofrecen una guía general de los tipos de queso que puedes comer y algunos de los alimentos, ingredientes y bebidas que deberías evitar. Es virtualmente imposible enlistar todo, por lo que diseñé una que cubre la mayoría de las categorías importantes. En todo momento consulta los lineamientos específicos para una semana en particular, con el fin de gestionar mejor lo que está permitido. Si bien los lineamientos cambian al inicio de cada semana, los que se enlistan a continuación son consistentes a lo largo de todo el plan.


			Quesos permitidos
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							ALIMENTOS, INGREDIENTES Y BEBIDAS QUE  HAY QUE EVITAR EN LOS DÍAS DE CETOSIS


						

					


					

							

							BEBIDAS


						

					


					

							

							


							ALCOHOL


						

							

							cerveza (normal), bloody mary, cosmopolitan, margarita, piña colada, cubalibre, sangría, whisky seco, ruso blanco


						

					


					

							

							COOLERS CON ALCOHOL


						

							

							alcopops, spirit coolers, coolers a base de vino, vodka con limón


						

					


					

							

							BEBIDAS


						

							

							bebidas azucaradas (sodas, jugos de fruta, ponche, limonada, tés dulces)


						

					


					

							

							COMIDA


						

					


					

							

							FRUTAS


						

							

							todas, excepto cantidades limitadas de mora azul, fresa, zarzamora y frambuesa


						

					


					

							

							GRANOS/ALMIDONES


						

							

							pan, productos a base de trigo, arroz, pasta, cereal


						

					


					

							

							GOLOSINAS


						

							

							pasteles, galletas, donas, hojaldras, dulces, helado, helado italiano (sí se permite el helado keto)


						

					


					

							

							VEGETALES


						

							

							papas, camotes, nabos, zanahorias, maíz, poro, betabel


						

					


					

							

							FRIJOLES Y OTRAS LEGUMBRES


						

							

							frijoles negros, chícharos, alubias, lentejas, garbanzos


						

					


					

							

							CONDIMENTOS


						

							

							salsa bbq, mostaza, miel, salsa teriyaki, cátsup


						

					


				

			


			    


			LINEAMIENTOS


			


			Estos son tus lineamientos para esta semana. Vas a seguir un método de alimentación de tiempo restringido de ayuno intermitente; esta es la parte más importante para lograr una semana exitosa.


			✱	Horario de alimentación. Tendrás 10 horas para consumir todos tus alimentos y bebidas calóricas (tu ventana de alimentación). Las siguientes 14 horas serán tu ventana de ayuno. Durante el ayuno puedes tomar tantas bebidas sin calorías como quieras, pero si deseas beber té o café durante este periodo, asegúrate de que las calorías que bebas no sumen más de 50. Tú decidirás el horario de tu ventana de alimentación y de ayuno, según tu conveniencia, pero aquí hay un ejemplo de cómo sería un día 14:10.


			

				

					

					

				

				

					

							

							VENTANA DE ALIMENTACIÓN


						

							

							VENTANA DE AYUNO
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EXTRACCION DE ENERGIA DEL ALIMENTO

Asi es como el cuerpo extrae energia del alimento después de comer. Cuando
no quemamos la suficiente energia y nos sobra, la almacena en nuestro higa-

do y musculos en forma de glicégeno.
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1. El sistema digestivo descompone el alimento en glucosa para utilizarla
como energia.

2. El pancreas secreta la hormona insulina en el flujo sanguineo para ayudar
a transportar la glucosa hacia las células de todo el cuerpo.

3. Lainsulina ayuda a que la glucosa de la sangre viaje hacia las células, para
que la usen como energia.

4. La insulina facilita que la glucosa se almacene en el higado y en el musculo
esquelético en forma de glicégeno.

5. El exceso de glucosa se almacena en forma de grasa para usarse mas tarde,

cuando se necesite energia.
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1. El higado y el musculo esquelético reciben el impulso para descompo-
ner sus reservas de glicégeno y secretar glucosa en la sangre para usarla
como energia.

2. Las células de grasa reciben el impulso para descomponerse y secretar aci-
dos grasos en la sangre.

3. El higado toma los acidos grasos y los convierte en cuerpos cetdnicos (ce-
tosis), que después se secretan en la sangre.

4. Las células de todo el cuerpo absorben los cuerpos ceténicos, por lo que

ahora son la nueva fuente de combustible en vez de la glucosa.
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