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			Prólogo

			Si este libro ha llegado a tus manos apuesto a que quieres hacer un cambio en tu vida que te permita alcanzar una meta metabólica, ya sea perder peso, definir tu musculatura, aumentar tus niveles de energía a lo largo del día, ser más fuerte o recuperar tu salud.

			Es probable que lleves meses, incluso años, persiguiendo sin éxito esa meta metabólica. Es probable que estés frustrado por no haberlo alcanzado o por perderlo al poco tiempo de haberlo conseguido. Posiblemente, incluso te hayan empezado a rondar pensamientos que fantasean con la idea de que la responsabilidad para afrontar dicha transformación no es tuya, sino de los genes que has heredado, de la sociedad obesogénica en la que vivimos, de la falta de tiempo para hacer ejercicio o de lo caros que son los alimentos naturales y las suscripciones al gimnasio.

			Sin embargo, en el fondo sabes que puedes lograr tu ansiada meta metabólica y que la responsabilidad de conseguirlo es sólo tuya. Tan sólo necesitas saber cómo hacerlo. Por eso, en este libro, te voy a explicar la forma de lograrlo.

			El método que encontrarás en estas páginas ya ha ayudado a muchas personas a alcanzar sus objetivos, pero siento el deber moral y deontológico de que llegue a muchas más. Pues, desgraciadamente, no logro que mis días tengan más de veinticuatro horas ni que mis semanas tengan un octavo día. Por ello, para llegar también hasta ti, he decidido filtrar y sintetizar en este libro más de quince años de estudio, investigación y experiencia relacionada con el control metabólico para que tú también puedas lograr tu meta.

			Te reconozco que no ha sido una tarea fácil para mí seleccionar y traducir a un tono divulgativo y cercano el conocimiento obtenido a través de cientos de artículos científicos y decenas de libros leídos, una licenciatura, un máster, un doctorado, estancias de investigación en Estados Unidos, más de ciento cincuenta artículos científicos publicados y más de mil horas de docencia impartida en distintos grados y posgrados de universidades nacionales e internacionales.

			Ha sido un verdadero reto dar forma a la inmensidad de evidencia científica que existe sobre el tema, evitando caer en los tópicos y mitos que rodean y enturbian el ámbito, y empaquetarlo en forma de método útil, práctico y eficaz. Pero lo he logrado.

			Este método consiste en un sistema secuencial que abarca desde el cambio de comportamiento a la adquisición de hábitos, pasando por aumentar la comprensión de los fundamentos teóricos del metabolismo, para acabar con consejos y trucos que te llevarán por el camino correcto para alcanzar tu ansiado objetivo metabólico.

			Para ello, no sólo aprenderás cómo funciona tu metabolismo energético, sino también a dominarlo a través de los pilares que lo controlan: actividad física termogénica no estructurada NEAT por sus siglas en inglés (Non-Exercise Activity Thermogenesis) ejercicio físico, alimentación y descanso.

			Seguro que has escuchado alguna vez la famosa frase: «La diferencia entre quien eres y quien quieres ser es lo que haces». Ser dueños de nosotros mismos, a través del autocontrol y el autogobierno, nos da el poder y la libertad para alcanzar nuestros objetivos, en cualquier esfera de la vida.

			Todas las personas a las que este método ha ayudado no sólo han alcanzado su meta metabólica, sino que han conseguido una verdadera transformación personal. Sin dejar de lado sus estilos de vida, responsabilidades familiares, compromisos laborales y momentos de catarsis, han aumentado la responsabilidad sobre sus decisiones metabólicas y, así, se han convertido en personas más proactivas y consecuentes. Esto les ha permitido aumentar su disciplina e incorporar hábitos metabólicos sencillos y eficaces como los que veremos a lo largo del libro.

			Uno de los primeros objetivos de este libro es ayudarte a transformar las creencias o percepciones que te están limitando, haciéndote consciente y responsable de tus actos. Sólo así podrás reorientarlos. De hecho, las verdaderas razones que te impiden alcanzar tus objetivos metabólicos no tienen que ver con que no tengas tiempo para hacer ejercicio, con que estés muy ocupado, con que tengas una edad o muchos compromisos sociales hipercalóricos. Las he visto y las he trabajado con muchas personas. Si reflexionas con autocrítica es probable que te identifiques con alguna de ellas:

			
					Estás disperso o bloqueado ante el exceso caótico de información «científica» que existe sobre ejercicio y alimentación, aparentemente rigurosa pero contradictoria, sobre qué hacer y cómo hacerlo.

					Te falta compromiso y disciplina.

					No te has parado a definir con concreción cuál es tu meta metabólica.

					Te cuesta incorporar nuevos hábitos en tu vida.

					De tanto decir que hacer ejercicio o cuidar la alimentación no son lo tuyo, comenzar a hacerlo parecería incoherente.

					Pretendes tener un plan perfecto antes de empezar.

					Te resulta imposible perpetuar hábitos saludables.

					No sabes qué hacer porque no dispones de un método eficaz, riguroso y probado.

			

			Aumentar tu inteligencia metabólica te ayudará a que todos estos motivos, que te impiden alcanzar tus objetivos, dejen de limitarte. Lo conseguirás a lo largo de un proceso de transformación que va acompañado del conocimiento que necesitas sobre los fundamentos del metabolismo y los componentes que lo controlan.

			Sin embargo, debes saber desde el principio que, para alcanzar el éxito, no será suficiente con que te leas este libro. Necesitarás compromiso. Eso debes ponerlo tú. Deberás aplicar lo que aprendas a través de hábitos eficaces y duraderos.

			En resumen, desarrollar tu inteligencia metabólica es un proceso transformador que te llevará a:

			
					Eliminar pensamientos limitantes y ser más proactivo en tus decisiones.

					Definir tu meta metabólica y comprometerte con ella.

					Conocer los fundamentos del metabolismo y cómo se regula.

					Profundizar en los pilares del metabolismo y las estrategias que te ayudarán a dominarlo, a través del NEAT, el ejercicio físico, la alimentación y el descanso.

					Crear buenos hábitos metabólicos aplicando la acción masiva imperfecta.

			

			Este método va mucho más allá de ampliar tu conocimiento y visualizar tu meta metabólica para poder alcanzarla. A lo largo del libro resolveré mitos comunes y te daré consejos prácticos y concretos para que los apliques hasta crear una disciplina que, irremediablemente, te llevará a alcanzar tu objetivo. Eso es lo que llamo desarrollar la «inteligencia metabólica».

			¿Y bien? ¿Quieres hacerlo? Mejor dicho... ¿Estás comprometido a hacerlo?

			Te mereces alcanzar tus metas metabólicas de una vez.

		

	
		
		
			Primera parte
Inteligencia metabólica






		

		
			Cuando un hombre no sabe a qué puerto se dirige, ningún viento es el adecuado.

			SÉNECA

		

	
		
		
			1

			¿Qué es la inteligencia metabólica?

			1.1. UN NUEVO TIPO DE INTELIGENCIA

			La Teoría de las Inteligencias Múltiples, propuesta por el doctor Howard Gardner en los años ochenta, plantea que no existe una sola inteligencia, sino diversas formas de procesar información. Estas inteligencias son potenciales biopsicológicos que se activan en un contexto cultural para resolver problemas. Aunque tienen cierta base biológica, pueden desarrollarse y entrenarse a través de factores personales y culturales. Entre las inteligencias originalmente definidas destacan las siguientes:

			
					
Lógico-matemática: capacidad para resolver problemas de forma lógica y abstracta, propia de matemáticos e ingenieros.

					
Lingüística: dominio del lenguaje hablado y escrito, característico de escritores, oradores y políticos.

					
Espacial: habilidad para visualizar y manipular imágenes mentales, clave en arquitectos, diseñadores y artistas.

					
Corporal-cinestésica: uso eficaz del cuerpo, fundamental para bailarines, deportistas y cirujanos.

					
Musical: capacidad de crear y comprender música, común en compositores y músicos.

					
Inteligencia intrapersonal: comprensión profunda de uno mismo, los pensamientos y las emociones de manera consciente. Está relacionada con una alta capacidad de autoevaluación y discernimiento de los sentimientos propios y las metas vitales. Abunda en individuos reflexivos que tienden a la introspección y tienen un conocimiento profundo de sí mismos.

					
Inteligencia interpersonal: habilidad para entender a los demás y relacionarse, esencial para docentes y abogados.

					
Inteligencia naturista: sensibilidad hacia la naturaleza, clave en biólogos y agricultores.

			

			Con el tiempo, se añadieron otras inteligencias, como la inteligencia emocional, popularizada en los años noventa por Daniel Goleman, que combina la autoconsciencia emocional y las habilidades sociales, o la inteligencia financiera, enfocada en comprender y gestionar recursos económicos.

			Aunque estas inteligencias abarcan muchos aspectos de la vida, hay una carencia notable en el ámbito de la salud y el bienestar. Si desarrollamos la inteligencia emocional para mejorar nuestras relaciones y la financiera para manejar nuestras finanzas, ¿qué ocurre con las decisiones conscientes que afectan a nuestra salud y metabolismo?

			Aquí surge una pregunta crucial: ¿cómo llamamos a la capacidad de comprender las necesidades de nuestro cuerpo, optimizar nuestra fisiología y tomar decisiones informadas para mejorar nuestra salud? Este vacío lo llena lo que he acuñado como «inteligencia metabólica», que se define como la habilidad para conocer, entender y mejorar nuestro metabolismo con el fin de alcanzar nuestras metas de salud y bienestar.

			Así como un capitán ajusta las velas y el timón para adaptarse al viento y al mar, desarrollar tu inteligencia metabólica implica ajustar tus decisiones diarias de manera consciente e informada para mantener un metabolismo saludable. Este concepto engloba la capacidad de comprender, interpretar y modular las interacciones entre tus hábitos, percepciones y el funcionamiento de tu metabolismo en relación con tus metas de salud y bienestar.

			En este libro he secuenciado un método que te ayudará a desarrollar tu inteligencia metabólica de manera eficaz y eficiente. Para ello, se estructura en 4 partes que te guiarán de forma progresiva:

			
					
Cambio de percepción y definición de metas. La primera parte se centra en identificar pensamientos limitantes, adoptar una mentalidad proactiva y definir una «meta metabólica», un objetivo claro y específico que te permita focalizar tus esfuerzos.

					
Comprender el metabolismo energético. En la segunda parte, conocerás el funcionamiento del metabolismo y los factores que lo modulan, con el objetivo de dominar los principios fundamentales necesarios para avanzar hacia tu meta.

					
La matriz metabólica. La tercera parte simplifica la complejidad del metabolismo dividiéndolo en los 4 componentes esenciales que lo controlan: NEAT, ejercicio físico, alimentación y descanso. Aprenderás estrategias prácticas para optimizar cada componente y me acompañarás a desmentir mitos comunes.

					
Creación de hábitos efectivos y sostenibles. La cuarta parte te llevará a valorar tu estado actual, a crear hábitos duraderos y a aplicar estrategias probadas para alcanzar tu meta metabólica, garantizando resultados a largo plazo.

			

			Desarrollar tu inteligencia metabólica implica tomar el control de tu metabolismo de forma proactiva y consecuente. Para ello, deberás superar una serie de hitos clave que te permitirán ajustar tus decisiones diarias a fin de encaminarlas a crear hábitos conscientes eficaces y saludables. Estos hitos son fundamentales para entender y gestionar tu metabolismo de forma efectiva:

			
					
Definición de metas claras: es complejo y frustrante tratar de mejorar en algo cuyos resultados no pueden valorarse objetivamente o cuyo fin no está definido con claridad. Establecer un objetivo específico y medible es esencial para enfocar tus esfuerzos de manera eficiente.

					
Comprensión del metabolismo: aprender cómo funciona tu cuerpo en términos de metabolismo energético te permitirá tomar decisiones informadas y efectivas.

					
Autoconsciencia corporal: escuchar e interpretar las señales de tu cuerpo, como cómo te sientes después de una comida o un entrenamiento, te ayudará a ajustar tus elecciones diarias.

					
Consciencia de las elecciones: cada día tomamos cientos de decisiones, la mayoría inconscientes, que, por pequeñas que sean, tienen un gran impacto en tu metabolismo. Deberás ser consciente de cómo estas microdecisiones, como elegir una manzana en lugar de un pastel o subir escaleras en vez de usar el ascensor, impactan en tu meta metabólica.

					
Toma de decisiones informada: basarte en conocimientos científicos en lugar de mitos o tendencias populares te permitirá actuar de manera más efectiva.

					
Adaptabilidad y flexibilidad: ajustar tus rutinas según las circunstancias cambiantes, como un nuevo trabajo o los compromisos familiares, te ayudará a mantener el rumbo.

					
Autodisciplina: la capacidad de mantener hábitos saludables a largo plazo, incluso frente a tentaciones o desafíos, es clave para el éxito.

			

			La inteligencia metabólica, como el resto de las inteligencias, no tiene por qué ser innata; es una habilidad que puedes desarrollar mediante conocimiento y práctica. A través de este libro aprenderás a tomar decisiones más conscientes y saludables, dominando tu metabolismo en lugar de dejar que te controle.

			1.2. COMPONENTES DE LA MATRIZ METABÓLICA

			La inteligencia metabólica requiere un enfoque proactivo para comprender y gestionar los principales factores que influyen en nuestro metabolismo. Éste no es algo fijo, sino un sistema dinámico que interactúa constantemente con el ambiente y con nuestras decisiones diarias. Para optimizarlo y alcanzar tus metas metabólicas, es esencial actuar sobre los 4 componentes clave de la matriz metabólica: NEAT, ejercicio físico, alimentación y descanso. Al comprender y optimizar estos 4 elementos clave, podrás ajustar tu metabolismo y encaminarlo hacia tus objetivos.

			Aunque estos elementos se explicarán en detalle en la tercera parte, es importante que los conozcas desde el inicio para comprender su relevancia a lo largo de todo el libro.

			Gráfico 1.1. Los 4 componentes de la matriz metabólica

			[image: ]

			Fuente: Elaboración propia.

			1.2.1. NEAT (Non-Exercise Activity Thermogenesis)

			Más allá de la semántica, para que puedas comprender correctamente el método, es necesario que sepas distinguir entre NEAT, actividad física, ejercicio físico y deporte. Para ello, me apoyaré en las ideas de uno de los investigadores que más admiro: el doctor Claude Bouchard.

			Tuve el honor de compartir una inspiradora cena con él en 2016, durante la cual discutimos sobre los efectos de la inactividad física en la salud. Fruto de aquella conversación, publicamos juntos un artículo en la prestigiosa revista Cancer Prevention Research titulado «La inactividad física y la baja condición física merecen más atención para modificar el riesgo y el pronóstico del cáncer». Además, colaboramos en su libro Molecular and Cellular Regulation of Adaptation to Exercise (Regulación molecular y celular de las adaptaciones al ejercicio), escribiendo un capítulo cuyo título se traduciría como «El ejercicio como poli-píldora para enfermedades crónicas».

			El doctor Bouchard, una figura destacada en el ámbito de la genética, el ejercicio y la nutrición, definió en 1994 la actividad física como cualquier movimiento corporal producido por los músculos que incrementa sustancialmente el gasto energético. Esta definición incluye no sólo el ejercicio y el deporte, sino también actividades cotidianas como limpiar la casa, pasear al perro, subir escaleras o jugar con tus hijos. Este enfoque amplio sobre la actividad física sienta las bases para comprender qué es el NEAT.

			NEAT podría traducirse como una actividad termogénica (que aumenta el gasto energético por encima del que supone estar en reposo) que no es ejercicio físico. Este concepto incluye todas las actividades no estructuradas que aumentan la actividad metabólica, generando un aumento del gasto energético, pero excluyendo la práctica deportiva y el ejercicio físico estructurado, también llamado entrenamiento. Dedicaremos el capítulo 7 completo a este concepto esencial, descubriendo cómo pequeñas acciones diarias pueden marcar una gran diferencia en tu metabolismo y ayudarte a alcanzar tu meta metabólica.

			1.2.2. Ejercicio físico

			Dentro del amplio espectro de la actividad física, el ejercicio físico ocupa un lugar especial por su carácter estructurado e intencional, lo que lo convierte en una herramienta fundamental para aplicar la inteligencia metabólica.

			El ejercicio es una actividad realizada de forma repetida durante un período más o menos extenso de tiempo y con un objetivo específico, como aumentar la forma física, el rendimiento o la salud.

			El ejercicio físico se distingue del NEAT (actividad no estructurada) por su planificación y su propósito. Por ejemplo, una rutina diseñada para adelgazar, ganar masa muscular, mejorar la fuerza o la resistencia, o tratar afecciones específicas como la hipertensión o la diabetes, entra en la categoría de ejercicio físico.

			Por otro lado, el deporte se define, de manera general, como una actividad física que conlleva competición, ya sea contra otros o contra uno mismo al buscar una marca personal. Jugar al fútbol, competir en una carrera o participar en un torneo de pádel serían ejemplos claros de deporte. Para el propósito del libro, este concepto lo incluiremos dentro de la categoría de ejercicio físico.

			Esta diferenciación es importante porque en nuestro día a día a menudo utilizamos estos términos de manera intercambiable, generando confusión. Expresiones como «Voy a hacer deporte» cuando estás saliendo a dar un paseo, «Hoy no he hecho nada de actividad» a pesar de haber estado activo con tareas domésticas o caminatas o «El único deporte que hago es subir y bajar escaleras» cuando eso es parte del NEAT, no deporte ni ejercicio, reflejan esta falta de precisión.

			Entender estas diferencias no es sólo semántica; es fundamental para aplicar estrategias efectivas sobre el ejercicio físico, un pilar clave de la matriz metabólica que exploraremos a fondo en el capítulo 8.

			1.2.3. Alimentación

			La alimentación es uno de los factores más influyentes en la regulación del metabolismo, ya que proporciona los nutrientes y la energía (calorías) necesarios para todas las funciones corporales. Sin embargo, no sólo importa cuánto comemos, sino también la calidad de los alimentos y el momento en que los ingerimos.

			Elegir alimentos adecuados puede marcar una gran diferencia en el metabolismo. Una dieta equilibrada, rica en nutrientes y adaptada a las necesidades individuales no sólo mejora la salud metabólica, sino también el rendimiento físico y mental y, así, te acerca de manera más eficiente a tu meta metabólica.

			La composición de macronutrientes (proteínas, carbohidratos y grasas) y micronutrientes (vitaminas y minerales) juega un papel crucial en el metabolismo. Por ejemplo, las proteínas tienen un efecto termogénico más alto que los carbohidratos o las grasas, lo que significa que tu cuerpo quema más calorías al digerirlas. Del mismo modo, los carbohidratos complejos y las grasas saludables ayudan a mantener la energía de forma sostenida a lo largo del día.

			Desarrollar tu inteligencia metabólica implica aprender a escuchar las señales de tu cuerpo. ¿Te sientes con energía o fatigado después de una comida? ¿Qué tipo de hambre estás experimentando? Las respuestas a éstas y otras preguntas te permitirán tomar decisiones informadas sobre qué, cómo y cuándo comer, manteniendo tu metabolismo en equilibrio y avanzando hacia tu objetivo.

			La alimentación no sólo es una necesidad básica, sino una herramienta poderosa para optimizar tu metabolismo. En el capítulo 9 profundizaremos en cómo ajustar tu dieta de manera práctica y efectiva para alcanzar tus metas.

			
			1.2.4. Descanso

			El descanso es el componente más subestimado cuando buscamos conseguir un objetivo metabólico. Sin embargo, su impacto puede ser tan relevante como el del NEAT, el ejercicio y la alimentación dentro de la matriz metabólica. Optimizar el descanso, especialmente un sueño de calidad, es esencial para la recuperación del metabolismo y la regulación hormonal, ambos imprescindibles para optimizar el metabolismo.

			La privación de sueño o su mala calidad pueden alterar hormonas clave como la leptina y la grelina, responsables de regular el hambre y la saciedad. Además, dormir menos de lo necesario afecta negativamente a la sensibilidad a la insulina, lo que incrementa el riesgo de problemas metabólicos como la diabetes o la obesidad.

			El descanso no es sólo un momento de pausa, sino un pilar fundamental para alcanzar y mantener un metabolismo saludable. En el capítulo 10 profundizaremos en cómo mejorar la calidad de tu descanso y su impacto directo en tu meta metabólica.

			1.3. NO TE CREAS TODO LO QUE VES, ESCUCHAS O LEES

			La sociedad actual parece imponer la necesidad de que todos tengamos un amplio y variado conocimiento sobre temáticas muy dispares.

			Si hoy te has levantado con un extraño deseo de saber sobre física cuántica, cuál es el tiempo óptimo de cocción de un huevo duro, cómo resolver de forma eficiente y pacífica las rabietas de tu hija de dos años o cuál es el mejor entrenamiento para pulir tus abdominales, estás de enhorabuena. Vivir en la era de la información significa tener acceso a una inmensidad del conocimiento (o pseudoconocimiento) sobre cualquier tema de manera casi instantánea.

			La dificultad no es llegar a esa información. Los motores de búsqueda como Google, los algoritmos de las redes sociales o la publicidad dirigida nos ayudan voluntaria o involuntariamente a disponer de ella. El verdadero reto ahora consiste en filtrar la veracidad del contenido. ¿Es cierto lo que dice el artículo? ¿Este blog es fiable? ¿Quién es el gurú que lo comparte?

			Todavía muchas personas asumen que si alguien gasta su tiempo en crear un blog o abrir un canal de YouTube o un perfil de TikTok y lo llena de información sobre un tema específico es porque ese creador de contenido sabe de lo que habla. Siento decirte que esto se cumple muy pocas veces. En todos los años que llevo en el ámbito académico me he codeado con demasiados expertos —con verdadero y riguroso conocimiento— cuyas intenciones están muy alejadas de difundir en medios de divulgación y mucho menos en redes sociales.

			Por el contrario, conozco a muchos más pseudoexpertos con una habilidad envidiable para exponer y divulgar conclusiones cuya veracidad pende de un hilo. Estos gurús suelen quedarse a dos preguntas de quedar en evidencia a causa del escaso rigor en lo que comunican. Desgraciadamente, a causa de un sistema educativo pobre en materias de salud, el ciudadano medio no dispone de conocimiento suficiente en la materia para distinguir estas dos fuentes y, con mucha frecuencia, opta por seguir los consejos del de mayor verborrea, atractivo, exposición en los medios o seguidores.

			Como profesor universitario, uno de mis objetivos principales es enseñar a mis alumnos a filtrar la información que consumen a fin de capacitarlos para evaluar críticamente la calidad metodológica y la capacidad de extrapolar de los estudios científicos. Este enfoque no sólo ayuda a identificar información fiable, sino también a cuestionar generalizaciones que podrían no aplicarse a casos específicos. Al final, la clave está en convertirte en un consumidor crítico de la información por haber construido tu propio criterio basado en el rigor científico.

			Las entidades que financian proyectos de investigación exigen a los investigadores desempolvar su civismo y divulgar sus hallazgos en términos cercanos y prácticos para generar impacto social. Sin embargo, los gurús suelen superar a los académicos en alcance y efectividad divulgativa y así la sociedad queda expuesta a contenido poco fiable.

			El objetivo principal de este libro es, precisamente, poner en práctica mis dotes divulgativas para acercarte conocimiento riguroso y fundamentado sobre el metabolismo, desmontando mitos y bulos, para que puedas desarrollar tu inteligencia metabólica con bases sólidas.

			Si has llegado hasta aquí, estás empezando a demostrar tu genuino interés por aumentar tus conocimientos sobre el metabolismo. Por ello, te doy mi enhorabuena, aunque sólo a medias. Lamento decirte que aumentando tu conocimiento sólo recorrerás la mitad del camino para desarrollar la verdadera inteligencia metabólica. La auténtica transformación llegará cuando apliques este conocimiento en tu vida diaria.

			1.4. EL CONOCIMIENTO ES PODER... SÓLO SI LO APLICAS

			Saber cómo funcionan tus mitocondrias, aprender a medir tu gasto energético, diseñar un plan de entrenamiento óptimo o conocer cómo mejorar tu higiene del sueño es valioso, pero ese conocimiento por sí solo no transformará tu metabolismo ni tu salud. El poder del conocimiento radica en aplicarlo. Sin acción, sólo te convertirás en un buen conversador sobre temas de metabolismo y salud, pero no alcanzarás tu meta metabólica.

			Desarrollar tu inteligencia metabólica requiere ir más allá del aprendizaje teórico y avanzar hacia la práctica. Esto implica dominar desde el «conocer» (comprender el metabolismo, desarrollar autoconsciencia corporal) hasta el «aplicar» (ser consciente de tus elecciones, tomar decisiones informadas y desarrollar la autodisciplina).

			Aunque este libro ofrece herramientas y estrategias, sería irresponsable darte una receta genérica para alcanzar tu meta metabólica. Lo siento, pero no te conozco lo suficiente. Cada persona tenemos un metabolismo único, influido por factores individuales y contextuales. La idea de aplicar sobre ti un plan dietético o de entrenamiento que funcionó para otra persona, como un amigo o familiar, es un error tristemente extendido que genera frustración y resultados ineficaces.

			¿Te imaginas la cara de un cardiólogo cuyo paciente le expone su frustración porque la prescripción de betabloqueantes de su vecino no le está produciendo a él mejoras en su función cardíaca? Si asumimos que no es lo mismo ocho que ochenta cuando se prescribe un fármaco, deberíamos considerar igualmente que un mismo plan de ejercicio o alimentación no es válido o eficaz para todos.

			El metabolismo es un sistema complejo en el que no existen soluciones universales. Por ello, este libro te enseñará a «automedicarte» con los 4 fármacos más potentes que controlan el metabolismo, los componentes de la matriz metabólica: NEAT, ejercicio físico, alimentación y descanso. Aprenderás a modular estos elementos de manera crítica y proactiva, adaptándolos a tus necesidades específicas para optimizar tu metabolismo.

			Es normal que al inicio te sientas más cómodo trabajando con algunos componentes que con otros, dependiendo de tus barreras psicológicas o tus limitaciones personales. Por ejemplo, podrías estar dispuesto a cambiar tu dieta, pero no a incorporar ejercicio físico, o viceversa. Sin embargo, para alcanzar tu meta metabólica, deberás comprometerte contigo mismo a superar esas líneas rojas y aplicar lo que aprendas.

			
			El verdadero reto no será sólo aprender, sino transformar ese conocimiento en acción. La inteligencia metabólica tiene un poder transformador inmenso, pero sólo si la aplicas de manera consciente y sostenida. La verdadera batalla es contigo mismo: superar tus pensamientos limitantes y comprometerte con tu progreso. Sólo así lograrás una auténtica transformación.

			1.5. AUMENTA O SUBCONTRATA LA INTELIGENCIA METABÓLICA

			El desarrollo de la inteligencia metabólica implica incrementar tu conocimiento sobre cómo distintos estímulos afectan a tu metabolismo y a tu salud. Si bien puedes recurrir a soluciones rápidas o genéricas, como seguir recetas predefinidas de ejercicio o alimentación, éstas no consideran tus circunstancias únicas y personales. Por eso, creo firmemente que invertir en tu educación metabólica es la estrategia más efectiva para conseguir cambios eficaces y duraderos.

			Al igual que en otros aspectos de la vida, como las finanzas o la gestión emocional, tienes tres opciones para perseguir tu meta metabólica: seguir recetas universales, contratar a un profesional especializado o desarrollar tu propia inteligencia metabólica.

			Si bien contratar a un entrenador personal o nutricionista puede ser útil, depender exclusivamente de estos profesionales sin incrementar tu conocimiento puede resultar en una baja adherencia a los planes o en confiar en profesionales no cualificados. Además, muchas veces, lo único que te motiva a continuar es amortizar el coste del servicio, lo cual no supone una base suficientemente sólida para un cambio a largo plazo.

			Reconócelo: actuar con pasividad y obediencia resulta tentador. Seguir las recetas genéricas que un profesional nos ofrezca implica un menor esfuerzo en comparación con aumentar tu inteligencia metabólica. Por el contrario, ser proactivo con la elección consciente de las rutinas que decides seguir en tu día a día puede resultar difícil, incluso tedioso. De ahí precisamente nace el éxito laboral de estos especialistas.

			Invertir en inteligencia metabólica te brinda autonomía para ajustar tus elecciones de forma crítica y proactiva. Esto incluye decisiones sobre cómo distribuir tus comidas, elegir los alimentos adecuados, gestionar el NEAT y diseñar rutinas de ejercicio efectivas. También te permite evaluar con criterio las recomendaciones de los profesionales que contrates, exigiendo un servicio más adaptado a tus necesidades.

			Aumentar tu inteligencia metabólica es perfectamente compatible con contratar a un profesional que te asesore de manera individualizada y te marque directrices para lograr tu objetivo metabólico de una forma más eficiente. Es más, numerosos estudios demuestran que los programas supervisados por entrenadores cualificados producen mayores mejoras en fuerza, masa muscular y pérdida de peso que los no supervisados. Incluso alternativas como apps guiadas, las videollamadas o la supervisión intermitente también pueden ofrecer buenos resultados.

			Sin embargo, aunque un entrenador o un nutricionista pueden evaluar características como tu condición física, tu composición corporal o la calidad de tu dieta, tú eres quien mejor te conoce. Aprender a escuchar las señales de tu organismo te permitirá tomar decisiones más ajustadas a tus necesidades, incluso cuando no cuentes con una supervisión profesional.

			Al aumentar tu inteligencia metabólica, comprenderás cómo tus elecciones diarias impactan directamente en tu metabolismo y en tu salud. La proactividad metabólica te capacita para adaptar estas decisiones según las circunstancias de tu vida, promoviendo un equilibrio óptimo y sostenible en tu bienestar. En definitiva, nadie te conoce mejor que tú mismo, si sabes escucharte e interpretar las señales adecuadamente.

			
			1.6. ANALFABETISMO METABÓLICO

			Desarrollar la inteligencia metabólica no es opcional, es una necesidad imperativa en el contexto que vivimos. Todos tenemos un metabolismo que afecta directamente a nuestra salud y nuestro bienestar, y no gestionarlo adecuadamente tiene consecuencias.

			La expresión latina Ignorantia iuris non excusat (La ignorancia de la ley no te exime de su cumplimiento) ilustra que no saber algo no te protege de sus consecuencias. Al igual que no te librarás de una multa de tráfico por superar la velocidad máxima permitida en una carretera, aunque la desconozcas, el analfabeto metabólico tampoco se libra de pagar las repercusiones de un estilo de vida inadecuado. No saber cómo afecta el sedentarismo, la mala alimentación o la falta de descanso reparador a su cuerpo no le protege de sus efectos; más bien, te hace más vulnerable. Las personas con baja inteligencia metabólica suelen tomar decisiones poco conscientes e informadas que las alejan de su meta metabólica, llevadas por modas, mitos o creencias heredadas.

			El analfabeto metabólico no ejerce la autoconsciencia y culpa a su entorno de su situación. Además, utiliza como excusas factores ajenos para evitar responsabilizarse.

			Las acciones del analfabeto metabólico son reactivas e irracionales porque no nacen de la autoconsciencia ni del conocimiento riguroso. Permite que sus sentimientos, el clima o el estrés laboral modulen inconscientemente su comportamiento a la hora de elegir acciones que impactan en los componentes de la matriz metabólica.

			El analfabeto metabólico tiene un repertorio de comportamientos que le llevan a no conseguir alcanzar su meta metabólica y, en muchas ocasiones, a la obesidad, a la enfermedad e, incluso, a la muerte. La persona con baja inteligencia metabólica:

			
					Como está cansada de trabajar, se queda hasta altas horas de la madrugada viendo la televisión con la intención de desconectar.

					Como está estresada, se toma una cerveza para relajarse o se atiborra con alimentos ricos en grasas o azúcares porque le produce placer a corto plazo.

					Como hace mal tiempo, no hace ejercicio.

					Como vienen las cenas de Navidad, se permite engordar unos kilos.

					Como sus padres eran obesos y diabéticos, asume que, irremediablemente, en algún momento también lo será.

					Se deja llevar por alimentos ultraprocesados porque no tiene tiempo para cocinar productos naturales y de temporada.

					No hace parte del trayecto al trabajo andando porque prefiere levantarse 10 minutos más tarde.

			

			El analfabetismo metabólico se encuentra en el núcleo de la epidemia de enfermedades crónicas no transmisibles que afectan a la sociedad. Según la Organización Mundial de la Salud, la obesidad global se ha triplicado desde 1975 y, en 2016, el 39 por ciento de los adultos tenía sobrepeso, mientras que el 13 por ciento eran obesos. En España, las cifras son igualmente alarmantes: el 16,5 por ciento de los hombres y el 15,5 por ciento de las mujeres son obesos, y las tasas de sobrepeso son aún mayores, según la Encuesta Europea de Salud de 2020.

			Sin embargo, la problemática va más allá de la obesidad. La inactividad física es un factor de riesgo crucial para enfermedades como la diabetes tipo 2, enfermedades cardiovasculares y ciertos tipos de cáncer. Y el sedentarismo contribuye a la hipertensión, a problemas metabólicos y a trastornos de salud mental como la depresión, y está relacionado con 1 de cada 10 muertes prematuras.

			La diabetes tipo 2 es un claro ejemplo de cómo los factores ambientales superan a la genética. Tener un índice de masa corporal superior a 35 multiplica por 30 el riesgo de desarrollar esta enfermedad y el 75 por ciento de los diabéticos son sedentarios. Además, 5,3 millones de personas en España son prediabéticas, lo que las coloca al borde de desarrollar diabetes tipo 2, si no toman medidas inmediatas. La diabetes también es un factor de riesgo significativo para enfermedades cardíacas, que son responsables del 70 por ciento de las muertes entre diabéticos.

			A pesar de estas cifras, el 20,7 por ciento de los hombres y el 28,1 de las mujeres consideran que su estado de salud no es bueno. Este dato subraya la desconexión entre la percepción subjetiva y la realidad de las enfermedades metabólicas.

			La buena noticia es que hasta el 80 por ciento de las enfermedades crónicas se pueden prevenir con un estilo de vida saludable. Optimizar los 4 componentes de la matriz metabólica (NEAT, ejercicio, alimentación y descanso) puede reducir el riesgo de enfermedades metabólicas crónicas entre un 72 y un 90 por ciento. Incluso en enfermedades como el cáncer, sólo el 5 por ciento de los casos son hereditarios, mientras que el resto está relacionado con factores ambientales como la dieta y la actividad física.

			El analfabetismo metabólico perpetúa estos problemas, pero tienes el poder de cambiarlo. Desarrollar tu inteligencia metabólica te permitirá tomar decisiones informadas y crear hábitos que transformen tu salud. Este libro te dará las herramientas necesarias para actuar proactivamente y alcanzar tu meta metabólica, mejorar tu calidad de vida y reducir el riesgo de padecer un amplio abanico de enfermedades graves.

		

	
		
		
			2

			Transforma tu percepción

			2.1. PENSAMIENTOS LIMITANTES CONDUCEN A REALIDADES LIMITADAS

			Para que puedas interpretar esta sección del libro de la forma más objetiva posible y sacar el máximo provecho sin ponerte a la defensiva a medida que avanzas en tu lectura, te invito a tomar distancia de ti mismo por un momento. Analiza tu relación con el metabolismo como si fueras un espectador externo, observando tus percepciones en torno a la alimentación, el NEAT, el ejercicio y el descanso.

			Recuerdo a Laura, quien recurrió a mí hace algunos años. Como madre de dos hijos y con un trabajo de oficina a tiempo completo, Laura se sentía constantemente frustrada. Había intentado mejorar su salud y perder peso en varias ocasiones, pero siempre parecía que algo se interponía en su camino. Con el tiempo, había desarrollado una serie de pensamientos que condicionaban sus acciones, como: «No tengo tiempo para hacer ejercicio con un horario tan apretado», «Mi genética no me ayuda. Mis padres también tenían sobrepeso», «Es imposible cambiar mis hábitos con todo lo que tengo encima y más a mi edad».

			Estos pensamientos limitantes no sólo minaban su motivación, sino que la llevaban a aceptar su situación como algo inevitable e incontrolable. El trabajo con ella se centró más en el cambio de percepción y en fomentar su proactividad en el día a día que en establecer planes concretos de ejercicio o alimentación.

			Quizá tú todavía no te has parado a reflexionar sobre las opiniones preconcebidas y automáticas que tienes en relación con el metabolismo y sus componentes. Es posible que, como le ocurrió a Laura, nunca hayas ordenado tus ideas sobre lo que estás dispuesto a hacer o a sacrificar para alcanzar tu meta metabólica.

			A lo largo de nuestra vida adoptamos una serie de creencias que limitan nuestra capacidad de actuar proactivamente sobre el metabolismo.

			Además, la visión que tienes de ti mismo y parte de los pensamientos limitantes que han terminado calando en tu percepción provienen en gran medida del espejo social, es decir, de los paradigmas y prejuicios de las personas que te rodean. Son imágenes de ti deformadas. Son caricaturas. Es muy difícil ser impermeable a ellas.

			El permanente goteo que puede causar sobre ti la exposición a pensamientos limitantes, provenientes de ti mismo o de tu entorno, genera una erosión en tu percepción y en tus decisiones. Puede que te suene el tipo de pensamientos y verbalizaciones a las que estoy acostumbrado cuando trato con personas que se inician en el desarrollo de su inteligencia metabólica:

			
					«Tengo un metabolismo lento.»

					«Mi genética es poco agraciada.»

					«Las dietas no me hacen efecto.»

					«Por más que hago ejercicio, no adelgazo.»

					«Siempre he dormido mal. No creo que ahora pueda cambiarlo.»

					«No tengo tiempo para organizar mis menús.»

					«No tengo horas suficientes en el día para permitirme hacer ejercicio.»

					«Mi padre era un enclenque, por lo que tengo pocas posibilidades de desarrollar músculo.»

					«Mi madre era diabética, así que sé perfectamente lo que me espera.»

			

			Los paradigmas sociales actuales nos eximen en gran medida de responsabilidad sobre nuestras percepciones, nuestros pensamientos y nuestras acciones, atribuyéndolas a factores externos incontrolables. Existen tres teorías deterministas comúnmente aceptadas que justifican este enfoque: el «determinismo genético» justifica que somos consecuencia de nuestros genes; el «determinismo psíquico» apoya el hecho de que nuestro comportamiento está condicionado por la educación que nos dieron nuestros padres y las experiencias infantiles, y, por último, el «determinismo ambiental» dice que la culpa de nuestro comportamiento la tiene la sociedad, el jefe, la pareja, los hijos, la política, la economía, etcétera.

			Estas teorías presentan al ser humano como un ente reactivo, incapaz de ejercer control sobre su comportamiento, comparable a los perros de Pávlov, programados para responder automáticamente a estímulos. Para esta corriente de pensamiento estás codificado para responder de un modo específico a los estímulos. Tú no tienes la culpa de cómo percibes e interpretas y actúas en tu cuerpo.

			Si caemos en esta narrativa, terminamos atrapados en una profecía autocumplida: nuestros pensamientos limitantes se convierten en la causa de nuestras acciones limitadas, perpetuando así los mismos resultados.

			Según el determinismo, todos los condicionantes a los que estás sometido te van a llevar de cabeza, quieras o no, a una situación concreta. Además de los condicionantes genéticos y educativos, el ambiente obesogénico en el que se dice que vivimos y el espejo social pueden ejercer en ti un efecto limitante que conduzca al efecto Pigmalión, en el que las expectativas acaban por cumplirse. Para este enfoque, el estímulo generará en ti cierta respuesta. La acción producirá una reacción y no podrás hacer mucho por controlarla o modularla. Muchos caemos en esta dinámica en numerosas ocasiones a lo largo del día.

			El ambiente obesogénico y los condicionantes sociales pueden reforzar esta dinámica. Sin embargo, no somos nuestras emociones, nuestros pensamientos ni nuestros estados de ánimo. Gracias a nuestra inteligencia intrapersonal, podemos distanciarnos de esos automatismos y observar nuestras percepciones y acciones, abriendo un espacio entre el estímulo y la respuesta para elegir conscientemente.

			El neurólogo, psiquiatra y filósofo Viktor Frankl describió cómo la autoconsciencia permite a las personas decidir proactivamente su respuesta ante un estímulo, rechazando las teorías deterministas aplicadas a seres humanos. Esta capacidad de reflexión y elección es un «superpoder» que nos distingue y nos permite actuar más allá de los condicionantes genéticos, psíquicos o ambientales.

			Desarrollar tu inteligencia metabólica requiere ejercitar esta capacidad de elección proactiva entre estímulo y respuesta. Con ella, podrás minimizar las acciones automáticas y tomar decisiones conscientes que optimicen los componentes de la matriz metabólica. Este libro no busca enseñarte autoconsciencia, sino ayudarte a utilizarla para identificar y modular tus pensamientos y acciones en favor de tu meta metabólica.

			Por ejemplo, alguien que dice no tener tiempo para hacer ejercicio puede reorganizar sus prioridades para dedicar un 2,1 por ciento de su día (30 minutos) a moverse más. Asumir esta capacidad de elegir y actuar es la clave para superar pensamientos limitantes y alcanzar un metabolismo saludable. El poder está en tus elecciones.

			2.2. LAS PERSONAS REACTIVAS Y LAS PERSONAS PROACTIVAS

			Antonio y Manuel son gemelos y comparten vidas similares, ambos con trabajos exigentes y familias que atender. Sin embargo, sus resultados en cuanto a sus metas metabólicas son totalmente diferentes. Antonio, reactivo, deja que el estrés y las circunstancias determinen sus decisiones y, por ello, termina eligiendo comida rápida y evitando el ejercicio en días complicados. Manuel, en cambio, proactivo, planifica sus comidas y ejercicios a fin de asegurar el mantenimiento de sus hábitos sin importar el entorno.

			Tal como describió el doctor Stephen Covey en su famoso libro Los siete hábitos de las personas altamente efectivas,11 ser proactivo significa tomar el control de nuestras respuestas, en lugar de ser víctimas de las circunstancias.

			Las personas reactivas se ven arrastradas por las circunstancias; su conducta es consecuencia directa de su entorno. En cambio, las personas proactivas toman el control. Aunque se enfrentan a los mismos desafíos externos, sus decisiones están guiadas por sus valores y objetivos, y no por el estrés, la fatiga ni circunstancias externas.

			La persona reactiva no media en el automatismo entre estímulo y respuesta, está determinada (determinismo) o condicionada (condicionamiento) por su entorno o los patrones de pensamiento que involuntariamente ha ido adquiriendo. Nos convertimos en personas reactivas si, por decisión consciente o por omisión, decidimos otorgar el control a los pensamientos y las decisiones limitantes, al entorno, a las malas influencias metabólicas, a los condicionantes o al espejo social.

			La persona proactiva siente que es responsable de su propia vida, de sus percepciones, comportamientos y acciones. Cuando somos proactivos, superamos la reactividad, pues entendemos que nuestra conducta es una función de nuestras decisiones conscientes. Este superpoder otorga la habilidad para elegir la respuesta. Podemos priorizar los valores a los sentimientos y tenemos la iniciativa y la responsabilidad de hacer que las cosas sucedan como queremos que sucedan. Una persona proactiva entiende que su conducta no es consecuencia exclusiva de las circunstancias. Su conducta es un producto de su propia elección consciente, fundamentada en el conocimiento, la autoconsciencia y el empeño de perseguir la meta metabólica marcada.

			Tabla 2.1. Características y comportamiento de las personas reactivas y proactivas frente al metabolismo

			
				
					
					
				
				
					
							
							Personas reactivas

						
							
							Personas proactivas

						
					

					
							
							Suelen ser más propensas a adoptar hábitos poco saludables debido a la falta de planificación y consciencia.

						
							
							Adoptan un enfoque proactivo para mantener un estilo de vida saludable y gestionar su salud a largo plazo.

						
					

					
							
							Pueden tener fluctuaciones en su salud debido a decisiones impulsivas sobre alimentación y estilo de vida.

						
							
							Hacen elecciones conscientes para mejorar su metabolismo, como mantener una dieta equilibrada y realizar actividades físicas regularmente.

						
					

					
							
							Tienden a ser menos consistentes en sus rutinas de ejercicio, ya que suelen reaccionar a las circunstancias en lugar de planificar activamente su actividad.

						
							
							Tienen rutinas de ejercicio planificadas y consistentes, ya que reconocen la importancia de la actividad física regular.

						
					

					
							
							Pueden procrastinar o evitar el ejercicio debido a la falta de motivación intrínseca.

						
							
							Buscan oportunidades para ser activos, incluso en entornos laborales o situaciones cotidianas objetivamente limitantes.

						
					

					
							
							Tienen tendencia a tomar decisiones alimenticias impulsivas, como comer en exceso o consumir alimentos poco saludables, sin considerar las consecuencias a largo plazo.

						
							
							Planifican y eligen conscientemente alimentos nutritivos para mantener un equilibrio adecuado en su dieta.

						
					

					
							
							
							Pueden sucumbir más fácilmente a los antojos y al hambre emocional.

						
							
							Practican la moderación y el autocontrol y por ello toman decisiones basadas en objetivos a largo plazo.

						
					

					
							
							Pueden tener patrones irregulares de sueño debido al estrés y la falta de gestión del tiempo.

						
							
							Reconocen la importancia del descanso y la recuperación para la salud metabólica.

						
					

					
							
							La falta de planificación puede llevar a no darle la debida importancia al descanso y la recuperación.

						
							
							Establecen rutinas de sueño regulares y dan prioridad al descanso adecuado.

						
					

				
			


			Fuente: Elaboración propia.

			¿Te has detenido a pensar en cómo te enfrentas a tu propio metabolismo? ¿Tus decisiones diarias están impulsadas por tus valores y objetivos o permites que las circunstancias te desvíen del camino? Si es lo último, es momento de dar el siguiente paso hacia la proactividad metabólica.

			Cuando hayas conseguido desarrollarla, serás capaz de subordinar tus impulsos a tus valores y metas. Mientras que las personas reactivas se mueven por impulsos, sentimientos y circunstancias del ambiente, las proactivas actúan en base a valores selectivamente elegidos e interiorizados, encaminados a alcanzar de manera eficiente su ansiada meta metabólica.

			Admito que estas afirmaciones pueden ser difíciles de aceptar si durante años has estado explicando tu desdicha metabólica apelando a factores externos o ajenos a tu control como los genes, la sociedad, la economía, la educación que tus padres te brindaron o el trabajo. Sin embargo, hasta que no seas capaz de decir profunda y honestamente: «Soy lo que soy como consecuencia de mis elecciones», tampoco podrás decir: «Elijo otra cosa».

			2.3. ¿CÓMO ES TU PERCEPCIÓN SOBRE EL METABOLISMO?

			¿Qué es lo que te motiva a elegir entre un comportamiento u otro cuando se trata de tu metabolismo y tu salud? La clave está en la forma en que percibes la situación. Lo que piensas sobre tu cuerpo y tu salud condiciona las decisiones que tomas cada día.

			Existen dos niveles fundamentales de decisión: el primero está relacionado con cómo percibes las situaciones; el segundo, con las acciones que realizas. Por ejemplo, si crees que tienes sobrepeso porque tu genética te lo impone, tu percepción limitará cualquier esfuerzo para aliviar tu carga. En cambio, si percibes el problema como algo que puedes gestionar, tus decisiones de acción serán más proactivas y efectivas, es decir, si la misma persona con sobrepeso, en vez de culpar a su genética, hace un mínimo ejercicio de autoconsciencia y trata de limitar sus prejuicios y pensamientos limitantes, puede darse cuenta de que, en realidad, ocurre con relativa frecuencia que una persona obesa deje de serlo independientemente de cuál sea su genética. Esta persona puede llegar a la conclusión de que sus padres siempre han tenido sobrepeso porque nunca han ejecutado de manera adecuada una estrategia para revertirlo o que, en realidad, aquella vez que intentó hacer dieta duró sólo dos días debido a compromisos sociales que decidió no perderse. Con esta percepción, la persona dispone de un considerable margen de mejora, si activa su responsabilidad y su proactividad.

			Tu mente va a etiquetar y categorizar todo lo que te rodea. Puede que si escuchas el término «ejercicio» pienses en «esfuerzo», «agujetas», «sudor» o incluso «dolor». Quizá si oyes «dieta» tu patrón de pensamiento evoque «hambre», «báscula» o «verduras insípidas». Cuando ves una mujer o un hombre con gran atractivo físico quizá pienses «Qué suerte tiene», «Tiene una genética envidiable» o «Seguro que ha pasado por quirófano».

			
			La persona que aplica su inteligencia metabólica es proactiva para interpretar los acontecimientos según su marco de referencia particular. Esta persona empezará a tomar mejores decisiones porque aplicará una elección proactiva sobre sus percepciones. Después, sus actos serán una consecuencia casi automática de esas percepciones.

			Del mismo modo, el lenguaje que utilizas es un claro reflejo de cómo percibes tu capacidad para mejorar tu metabolismo. ¿Has notado que muchas veces nuestras expresiones están cargadas de dudas como «creo que» o «estuve intentando»? Estas frases a menudo revelan falta de convicción y pueden limitar el éxito.

			Puedes hacerte una idea de cuál es tu mentalidad simplemente examinando las palabras que utilizas al hablar o pensar sobre cuestiones relativas a tu metabolismo, tu salud o tu cuerpo en general. Sirva como ejemplo este correo que recibí hace un par de meses:

			Hola, Helios.

			Esta semana me he inscrito en un gimnasio donde hay unas clases que creo que me pueden gustar. Como sabes, llevo toda mi vida queriendo quitarme unos kilos para dejar de ser el obeso en mi grupo de amigos. Estuve un tiempo intentando seguir varias dietas, pero ninguna me convencía. Creo que esta vez puedo conseguirlo. Total, el gimnasio está a cinco minutos del trabajo y ya he pagado todo el año. ¿Qué opinas?

			Al leer esta declaración, ¿crees que hay un éxito asegurado? ¿O un fracaso predecible? Aunque deseo que esta persona consiga alcanzar finalmente su meta metabólica, no apostaría por ello si no transforma su percepción. Aprecio en su expresión propósitos flácidos y faltos de confianza («creo que» y «llevo un tiempo intentando»). Sus motivos no están basados en ambiciones propias o valores («dejar de ser el obeso en mi grupo de amigos»). Sus fracasos previos parecen justificados por motivos de poca importancia («ninguna me convencía»). Por último, su esperanza de cambio y su intento de proactividad están basados en el poco tiempo que va a gastar en el trayecto al gimnasio y en amortizar un pago por adelantado.

			Por el contrario, la misma persona podría mostrar firmeza y compromiso en su declaración de intenciones, simplemente modulando sus palabras. Este convencimiento, aunque inicialmente sea sólo de palabra, la persona ayudará a interiorizar una percepción optimista y proactiva donde tendrá el control de sus pensamientos y acciones. El objetivo con la transformación de su percepción sería que llegase a contemplar otro tipo de correo, del estilo:

			¡Hola, Helios!

			Esta semana empiezo en serio a hacer ejercicio. Iré a unas clases en el gimnasio que parecen geniales. Estoy harto de ser obeso y me preocupa mi salud. Aunque ponerme a dieta nunca me ha interesado, estoy convencido de controlar mi alimentación evitando excesos. Sé que esta vez lo lograré.

			El poder de cambiar está en tu percepción. Si crees que puedes tener control sobre tu metabolismo y sobre tus decisiones diarias, entonces empezarás a tomar acciones coherentes en este sentido.

			Quiero que comprendas el error de dejar que actos involuntarios o irresponsables, como el sedentarismo, una alimentación poco saludable o la falta de descanso, afecten negativamente a tu metabolismo y a tu salud. Es importante que entiendas que la genética o la sociedad no son barreras infranqueables para conseguir tu meta metabólica.

			2.4. ¿ESTÁS INTERESADO O COMPROMETIDO?

			Muchas personas navegan por la vida relajadamente, sin cuestionar su rumbo, simplemente deseando mejoras en su bienestar metabólico y físico.

			Todos tenemos (o deberíamos tener) algún tipo de interés en nuestro bienestar físico y metabólico, ya sea por razones estéticas, de salud o incluso por cuestiones laborales. Pero no se requiere ningún tipo de esfuerzo para estar «interesado» en algo. Tener interés en estar más delgado, tener más masa muscular o unos niveles estables de energía no es suficiente. Tener interés por alcanzar un objetivo metabólico concreto no te llevará a conseguirlo.

			Las personas que simplemente están interesadas en mejorar su metabolismo avanzan por la vida con el freno de mano puesto. Para lograr tu objetivo metabólico, no basta con tener interés; necesitas comprometerte. El compromiso implica tenacidad para poner en marcha un esfuerzo sostenido y bien dirigido, tomar decisiones proactivas y aplicar las estrategias metabólicas con consistencia.

			Los compromisos que haces contigo mismo y la integridad con la que los mantienes serán los que te lleven a alcanzar tu meta metabólica. Deberás identificar tus debilidades y fortalecer tus talentos. El compromiso constante es lo que realmente da lugar al carácter y la identidad, que serán los que conviertan las ideas y las metas en realidad.

			Estar interesado significa leer un libro, seguir a un especialista en redes sociales o inscribirte en el gimnasio. El compromiso, en cambio, implica acción constante, sin excusas y bien dirigida. Aquí tienes algunos ejemplos que demuestran la importancia de estar verdaderamente comprometido con tu meta metabólica, sea cual sea:

			
					Quien está interesado se inscribe en un gimnasio; quien está comprometido entrena de 5 a 7 días a la semana.

					Quien está interesado busca un dietista que le diga qué comer; quien está comprometido reduce el consumo de azúcares y grasas procesadas y aumenta el de proteínas y vegetales sin que nadie se lo tenga que decir.

					Quien está interesado en verse mejor busca aparentar estar en forma; quien está comprometido diseña y sigue un plan de acciones concretas que le acerquen a su objetivo metabólico.

					Quien está interesado evita el ascensor un par de días; quien está comprometido abraza el uso de las escaleras como un hábito de vida.

			

			Para demostrar lo que el compromiso puede hacer, permíteme usar como ejemplos a Brendan Fraser o Christian Bale. Fraser, después de haber engordado 30 kilos para su papel en La ballena, se comprometió a perder ese peso en cuestión de meses. Bale, por su parte, es conocido por sus transformaciones físicas extremas, como perder 27 kilos para El maquinista y luego ganar 45 kilos de músculo para Batman Begins. Aunque no se trata de imitar sus extremos, su dedicación subraya lo que el compromiso puede lograr.

			El principal obstáculo para comprometerse suele ser el miedo al fracaso. Sin embargo, el fracaso no es el enemigo; es parte del camino hacia el éxito. En el ámbito metabólico, los resultados no son inmediatos, lo que dificulta mantener la motivación. Las acciones de hoy podrían tardar semanas o meses en dar frutos, pero el compromiso te permitirá persistir incluso sin resultados visibles e inmediatos.

			Es importante entender que el cambio no ocurre sin esfuerzo: no puedes perder peso sin aumentar tu actividad física o sin reducir tu ingesta calórica, generando un déficit calórico; no puedes ganar músculo sin entrenar duro, y no puedes revertir enfermedades como la diabetes tipo 2 sin reducir el consumo de azúcar. El compromiso implica enfrentarte a estos desafíos y persistir en el proceso.

			En la actualidad, contamos con suficiente conocimiento científico para que casi cualquier persona pueda mejorar su bienestar metabólico. La obesidad, la falta de masa muscular o incluso muchas enfermedades cardiometabólicas podrían prevenirse si las personas se comprometieran a aplicar lo que ya sabemos. Si todavía estás lejos de alcanzar tu meta metabólica no es porque la ciencia no haya averiguado cómo conseguirlo. Es porque no conoces la vía o no te has comprometido lo suficiente para alcanzarla.

			Decidirte a hacer pequeños cambios diarios puede generar transformaciones profundas a lo largo del tiempo. El compromiso marca la diferencia entre permanecer igual o progresar hacia una versión más saludable de ti mismo.

			2.5. ESTOICISMO METABÓLICO

			Mi interés por el estoicismo comenzó como una mera curiosidad que, con el tiempo, se convirtió en un enfoque central en mi vida personal y profesional. Estudiando metabolismo, fisiología del ejercicio y nutrición descubrí que el estoicismo complementaba y resonaba con mi visión: no podemos controlar todos los aspectos de nuestro metabolismo y nuestra salud, pero sí podemos actuar sobre aquéllos que están bajo nuestro control. Este principio es clave para desarrollar la inteligencia metabólica.

			El estoicismo, desarrollado por filósofos como Epicteto, Séneca y Marco Aurelio, enseña que debemos centrarnos en lo que podemos controlar y aceptar con serenidad lo que no. Para los estoicos, la clave de la felicidad reside en vivir de acuerdo con la naturaleza y la razón, cultivando el autocontrol y la fortaleza ante las dificultades. A través de una visión racional del mundo, el estoicismo enseña que podemos encontrar la paz interior al entender y aceptar las circunstancias inevitables de la vida, mientras nos enfocamos en aquello que sí podemos mejorar.

			Las personas no son perturbadas por los eventos, sino por su interpretación de ellos. Este enfoque, que promueve la razón y el autocontrol, resuena en la psicología moderna, especialmente en la terapia cognitivo conductual. Ambas corrientes sostienen que, al cambiar nuestras percepciones, podemos influir en nuestras emociones y acciones, algo crucial para la proactividad metabólica.

			Uno de los principios fundamentales del estoicismo es la dicotomía del control: la capacidad de diferenciar lo que está bajo nuestro control de lo que no lo está. Los estoicos nos enseñan que sólo podemos controlar nuestras acciones, nuestros pensamientos y nuestras reacciones. Por el contrario, lo que piensen los demás, las condiciones externas o los eventos fuera de nuestro alcance escapan de nuestra influencia directa. Si aplicamos este principio a la inteligencia metabólica, esto significa que, aunque no podamos cambiar nuestra predisposición genética, sí podemos decidir nuestra alimentación, nuestra actividad física y nuestro descanso.

			El estoicismo también nos enseña sobre la práctica de la virtud, basada en 4 pilares que se adaptan perfectamente a la inteligencia metabólica:

			
					
Sabiduría: tomar decisiones informadas basadas en ciencia y no en modas.

					
Templanza: ejercer autocontrol en nuestras elecciones diarias.

					
Justicia: ser justos con nosotros mismos, priorizando nuestra salud.

					
Coraje: persistir ante las dificultades, especialmente cuando el progreso hacia nuestras metas parece lento.

			

			
			Las personas reactivas, al igual que las «pasiones» que los estoicos evitaban, permiten que los factores externos condicionen sus elecciones: no hacer ejercicio porque llueve o comer en exceso en una fiesta. Estas pasiones son entendidas por los estoicos como reacciones irracionales que nos alejan de una vida virtuosa. Por el contrario, las personas proactivas responden de manera consciente: entrenan en casa si llueve o disfrutan de la fiesta sin comprometer sus hábitos ni sus metas.

			Este enfoque estoico también implica aceptar con serenidad lo que no podemos cambiar. Si tienes una predisposición genética al sobrepeso, el estoicismo metabólico no sugiere resignarse, sino trabajar con lo que está bajo tu control para mantener un estilo de vida saludable.

			Por último, el concepto estoico de memento mori nos recuerda que la vida es finita y que debemos aprovechar cada día. Postergar decisiones importantes, como cuidar de tu metabolismo, puede significar que nunca las tomes. El momento adecuado para actuar es ahora, porque lo único que puedes controlar es el presente.

			Adoptar el estoicismo metabólico no sólo te ayudará a tomar decisiones informadas sobre la matriz metabólica, sino que también fortalecerá tu resiliencia mental. Este enfoque te permitirá afrontar desafíos con serenidad y determinación, mejorando así tanto tu salud física como tu bienestar emocional.

			2.6. LOS 3 PASOS HACIA LA TRANSFORMACIÓN

			Para transformar realmente tu percepción sobre el metabolismo y alcanzar tu meta metabólica, no basta con hacer cambios superficiales, puntuales o erráticos. Muchos comienzan con acciones inmediatas y visibles, sin considerar su identidad y su percepción subyacentes. Inspirado en Hábitos atómicos de James Clear,22 este proceso se divide en tres niveles.

			2.6.1. Cambio profundo: cambiar tu percepción y tu identidad

			El cambio profundo transforma cómo te percibes a ti mismo. Antes de enfocarte en resultados o acciones, debes ajustar tu identidad. Si te identificas como alguien «con mala genética», «con un metabolismo lento», «incapaz de resistirse a los dulces» o que nunca acaba lo que empieza, cualquier esfuerzo por cambiar hábitos será efímero. Este pensamiento refuerza una identidad débil y reactiva, lo que perpetúa patrones limitantes. Tu subconsciente buscará maneras de reafirmar esa identidad y, como resultado, volverás a caer en viejos patrones.

			Clear destaca que «la razón por la que no logras cambiar es porque tu identidad no coincide con las acciones que deseas realizar». Para lograr un cambio duradero, debes comenzar a verte como la persona que, gracias a este libro, conoce el funcionamiento del metabolismo y que es capaz de dominarlo y de transformar su cuerpo y su salud. Cambiar tu percepción no sólo impactará en tus hábitos, sino que también alineará tus acciones con una identidad más fuerte y consciente.

			2.6.2. Cambio medio: cambiar tus hábitos

			Una vez que tu identidad está alineada con tus metas, el siguiente paso es establecer hábitos. Cuando tu percepción ha cambiado y has adoptado una identidad más fuerte y consciente, los hábitos empiezan a ser más fáciles de implementar. Aquí, pequeñas acciones consistentes juegan un papel clave. Clear lo llama «hábitos atómicos»: decisiones diminutas con un impacto acumulativo inmenso. En lugar de cambios radicales, sugiero empezar con acciones manejables y sostenibles.

			La clave está en empezar pequeño, pero con consistencia y perseverancia. En lugar de plantearte objetivos descomunales, como entrenar siete veces a la semana o seguir una dieta estricta que restrinja 1.000 calorías diarias, comienza con algo manejable que puedas mantener en el tiempo.

			Estos pequeños cambios, aunque parecen irrelevantes para acercarte a tu meta metabólica, son esenciales para generar el impulso que te permitirá ir incrementando la dificultad y el compromiso a medida que te vayas adaptando a los nuevos hábitos. Cuando empiezas con algo tan pequeño que no puedes fallar, creas la oportunidad de generar adherencia y, con el tiempo, estos hábitos pequeños se transforman en rutinas más grandes y significativas.

			2.6.3. Cambio superficial: cambiar los resultados

			El nivel superficial se enfoca en resultados visibles, como perder peso o ganar masa muscular. Aunque es el nivel más evidente, no debe ser el punto de partida. Los resultados sostenibles requieren un trabajo previo en la percepción (cambio profundo) y en los hábitos (cambio medio). De lo contrario, el cambio será errático y temporal.

			Es tentador buscar resultados inmediatos mediante acciones impulsivas, como dietas extremas o entrenamientos intensos de corta duración. Sin embargo, estas estrategias suelen fracasar debido a la falta de hábitos sólidos y una identidad coherente. Los resultados duraderos provienen de elecciones diarias constantes respaldadas por una percepción transformada y hábitos sostenibles.

			El cambio superficial es imprescindible para alcanzar tu meta metabólica, pero debe ser el reflejo de un proceso interno sólido. Actuar sin modificar la percepción o desarrollar hábitos limita el alcance de tus logros y aumenta el riesgo de abandonar tus objetivos.

			2.7. EL CAMINO HACIA EL CAMBIO REAL

			Aunque cambiar tu percepción y tu identidad y establecer hábitos sólidos son pasos fundamentales, el cambio superficial, reflejado en las acciones visibles, es imprescindible para alcanzar tu meta metabólica. La transformación real requiere tomar acción. Es precisamente en estas acciones concretas donde se materializan los componentes de la matriz metabólica, que se exploran en detalle en la tercera parte de este libro.
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